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ПРЕДИСЛОВИЕ 


Социально-экономическая программа развития 
нашего государства, принятая ХХУТ съездом КПСС 
на одиннадцатую пятилетку и до 1990 года,— ка- 
чественно новый этап в улучшении охраны и укреп- 
лении здоровья советских людей. Постановления 
Коммунистической партии и Советского правитель- 
ства активно претворяются в жизнь. Намечены широ- 
кие программы дальнейшего совершенствования 
деятельности всех звеньев, стоящих на страже 
здоровья советских людей. 

Особая забота общества — воспитание подра- 
стающего поколения, его физическое и нравственное 
здоровье, которое во многом зависит от рациональ- 
ного питания. ЦК КПСС и Совет Министров СССР 
нашел возможным в одиннадцатой пятилетке нормы 
расходов на питание детей, воспитывающихся в 
дошкольных учреждениях, повысить в среднем на 
10—15%. Это позволит более полноценно и раз- 
нообразно кормить детей. 

24 мая 1982 года Пленум ЦК КПСС одобрил 
Продовольственную программу СССР до 1990 года, 
цель которой, «используя возросший экономический 
потенциал страны, обеспечить в возможно сжатые 
сроки устойчивое снабжение населения всеми видами 
продовольствия, существенно улучшить структуру 
питания советских людей за счет наиболее ценных 
продуктов». Реализация Продовольственной про- 
граммы СССР позволит в первую очередь обеспечить 
сбалансированное питание детского населения, так 
как в нашей стране все лучшее отдается детям. 

Одним из направлений реализации Продовольст- 
венной программы СССР’ является широкое исполь- 
зование «личных подсобных хозяйств граждан, кол- 
лективного садоводства и огородничества». Вы- 
полняя намеченные партией задачи, дошкольные уч- 
реждения должны шире использовать приусадебные 
Участки для выращивания овощных и плодово- 
ягодных культур, разведения домашней птицы, 
кроликов, коз и др. Это позволит в течение года 
бесперебойно обеспечивать детей высококачествен- 
ными продуктами питания, овощами и фруктами. 

Цель ‘данной книги — помочь дошкольным Уч- 
реждениям организовать рациональное питание де- 
тей, используя для этого необходимый ассортимент 
продуктов питания, правильную кулинарную их обра- 
ботку при условии соблюдения санитарно-эпидеми- 
ческого режима. 




















РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ И РАЗВИТИЕ ДЕТЕЙ 


ПИТАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА 


Из всех многочисленных условий внешней среды, обеспе- 
чивающих жизнедеятельность организма, особое значение при- 
дается питанию. Объясняется это тем, что жизнедеятельность 
организма постоянно сочетается с большим расходом энергии, 
затрата которой восстанавливается за счет веществ, посту- 
пающих с пищей. 

Чем моложе организм, тем интенсивнее протекают в нем обмен- 
ные процессы, дифференцировка отдельных клеток и тканей, что 
сопряжено с большей потребностью в энергии. Организм человека 
даже в состоянии покоя расходует некоторое ее количество. 
Затрачиваемая энергия зависит от возраста ребенка, вида его 
деятельности, климатических условий, сезона года. 

Известно, что ребенок (в условиях средней полосы СССР) в 
возрасте от 9 месяцев до | года затрачивает в сутки примерно 
1000 ккал, от 1 года до 3 лет —1300—1600 ккал, а от 3 до 7 лет — 
1800—2000 ккал. Суточный расход энергии детей в пределах 
одной возрастной группы подвержен индивидуальным колеба- 
ниям. Зависит это от физического развития ребенка, состояния 
его эндокринной и нервной систем, интенсивности движений, 
труда, общего состояния здоровья. 

Энергетические потребности ребенка восполняются в основном 
за счет энергии, образующейся в его организме при окислении 
углеводов и жиров. 

Пища для организма не только источник энергии, но прежде 
всего пластический материал, который расходуется на построение 
клеток органов и систем; она служит также источником тёпла, спо- 
собствует повышению устойчивости детского организма к небла- 
гоприятным воздействиям внешних и внутренних факторов, 
улучшает его работоспособность. 

Для того чтобы обеспечить правильное развитие ребенка в 
различные возрастные периоды, пища не опЬКО в количествен- 
ном, но и в качественном отношении должна строго отвечать 
физиологическим потребностям и возможностям детского организ- 
ма. Полноценное, сбалансированное питание ан” — 
содержание в рационе всех основных пищевых веществ: ео 

1х веществ, витаминов, воды — В 
жиров, углеводов, минеральнь : азно- 
оптимальных соотношениях, обеспечивающих правильное р 


стороннее развитие детей. 





Белки. Особое значение в питании детей имеют белки. Объяс 


няется это тем, что без белков не может быть осуществлено вос. 
производство основных структурных элементов органов и тканей и 
они не могут быть заменены другими 


как сами белки могут быть использованы в энергетических целях 
вместо углеводов и жиров. 


Белки содержатся во всех тканях и жидкостях организма 
являясь их главной составной частью. Они состоят из разнообраз. 
ных аминокислот, определяющих их биологическое значение. Не- 
которые из аминокислот образуются в самом организме. Они 
называются заменимыми аминокислотами. Другие же поступают 
в организм только с пищей. Эти аминокислоты носят название 
незаменимых аминокислот. Для физиологически полноценной 
жизнедеятельности организма необходимо наличие в пище всех 
незаменимых аминокислот. Недостаточное содержание в пище 
хотя бы одной незаменимой аминокислоты ведет к снижению 
биологической ценности белков и может явиться причиной 
белковой недостаточности, даже при условии достаточного коли- 
чественного содержания белка в рационе. Незаменимые ами- 
нокислоты содержатся в основном в продуктах животного 
происхождения: в молоке, твороге, мясе, рыбе, яйцах. 

Однако неправильно было бы думать, что организм ребенка 
может обойтись без белков растительного происхождения, со- 
держащихся в хлебе, крупах и овощах, в состав которых в 
основном входят заменимые аминокислоты. Белки животных про- 
дуктов в сочетании с белками растительного происхождения 
обеспечивают организм ребенка веществами, необходимыми для 
его роста и развития. 

В питании детей первого года жизни белки животного проис- 
хождения должны составлять 75% по отношению к общему 
количеству белков суточного рациона, а в питании детей от 2 до 7 
лет —65%. : 

Белки в питании детей нельзя заменить никакими другими ве- 
Жиры. Жиры ‘необходимы детям не только как источник 
энергии. Они входят в состав клеточных я ант 
участие в обмене веществ, способствуют выра ито 
Жиры помогают организму сохранить тепло, я о Е 
сыванию жирорастворимых витаминов А, Д, Е, К, оберег у 
белок от сгорания. Жиры содержатся во многих пищевых про 

ах животного и растительного происхождения. Биологическая 
ось жиров различна и определяется наличием в них фосфати- 
= жирорастворимых витаминов и главным образом составом 


жирных кислот. 
о раетущего орВНВИЙ важны так еее ре 
полиненасыщенные жирные кислоты, которые м Е зу а. 
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Они содержатся в основном в растительных жирах (подсолнеч- 
ном, хлопковом, оливковом, кукурузном). Поэтому растительные 
жиры должны обязательно включаться в рационы. детского пи- 
тания. . 

Источником полиненасыщенных жирных кислот является 
также рыбий жир, который находит применение в диететике ре- 
бенка раннего возраста. : ЕЕ. 

Наличие растительных жиров в суточном рационе ребенка 
должно составлять примерно 15% от общего количества со- 
держащегося в нем жира. Остальные 85% суточного коли- 
чества жира следует восполнять за счет жира животного 
происхождения, содержащегося в сливочном масле, молоке, мо- 
лочных продуктах, яйцах и др. 

Углеводы. Одним из основных источников энергии являются 
углеводы. Они способствуют утилизации организмом белков и жи- 
ров. Углеводы входят в состав клеток и тканей; промежуточ- 
ные продукты их превращений в организме играют важную 
роль в синтезе жизненно необходимых, биологически активных 
веществ. 

В пищевых продуктах углеводы содержатся в виде простых 
(моносахариды) и сложных соединений (ди- и полисахариды). 
Моно- и дисахариды, содержащиеся в свекловичном, тростни- 
ковом сахаре, меде, ягодах и фруктах, усваиваются организмом 
относительно быстро, благодаря чему они быстрее обеспечивают 
нуждающиеся в них жизненно важные органы глюкозой. Для 
поддержания концентрации сахара в сыворотке крови на постоян- 
ном уровне необходимо поступление с пищей сложных углево- 
дов, которые медленнее всасываются в кишечнике. Они содер- 
жатся в основном в муке, крупах, картофеле и овощах в виде 
крахмала. 

Правильное соотношение в пище быстро и медленно усваиваю- 
щихся углеводов обеспечивает равномерное поступление сахаров 
в организм ребенка в течение суток. 

К углеводам относится также клетчатка, содержащаяся в 
злаковых, картофеле и овощах. Клетчатка практически не подвер- 
гается расщеплению в желудочно-кишечном тракте, во играет 
важную роль в процессах пищеварения — способствует секреции 
пищеварительных желез и регулирует опорожнение кишечника. 

Избыточное количество углеводов нарушает правильное соот- 
ношение основных частей пищи» 91о 58 ВО ОЗЕРА ведет ко&Ва 


рушению обмена веществ. 








В пище детей обязательно должны 
е вещества, которые входят в состав кле- 
ток и тканей организма, участвуют в разнообразных процессах 


обмена веществ, активизируют ряд ферментных о 
составными частями всех биологических сред. 


неральным веществам, необходимым детям, относятся кальций, 
фосфор, магний, железо, калий и натрий. 


Минеральные вещества- 


содержаться минеральны 








































Кальций принимает активное участие в формировании ске 
лета. Почти 99% всего кальция, содержащегося в организме 
находится в костной ткани. Кальций участвует в процессах свер. 
тываемости крови, проницаемости клеточных оболочек, возбуди. 
мости нервной клетки. Содержится кальций во многих продуктах 
животного и растительного происхождения, но усваивается из НИХ 
он неодинаково. В растительных продуктах кальций содержится 
в труднорастворимых соединениях, которые усваиваются ПЛОХО. 
Лучше всего кальций усваивается из молока и молочных про- 
дуктов, где он находится в соединении с белком. 

Фосфор активно участвует во всех основных процессах 
обмена веществ. Соединения фосфора с белком, жиром, нук- 
леиновыми кислотами отличаются высокой биологической актив- 
ностью и являются самыми распространенными в организме 
компонентами. Как и кальций, фосфор принимает участие в фор- 
мировании скелета. 

Фосфор входит в состав разнообразных продуктов питания. 
Наибольшее его количество содержится в яйчном желтке, мясе, 
рыбе, сырах, овсяной и гречневой крупах, бобовых и орехах. 

Магний участвует в обмене веществ, входит в состав многих 
ферментных систем организма, наряду с кальцием и фосфором уча- 
ствует в формировании скелета, стимулирует функцию кишеч- 
ника и повышает желчевыделение, Хорошо известна роль магния 
в передаче нервного возбуждения. В основном магний содер- 
жится в злаковых: пшенице, ржи, грече, просе, ячмене, овсе. 

Железо активно участвует во многих жизненно важных 
процессах, протекающих в организме. Железо является составной 
частью гемоглобина, играет роль катализатора в окислительно- 
восстановительных процессах. Достаточное поступление железа с 
‘продуктами питания для детей играет особенно важную роль, так 
как запасы его в организме ребенка весьма ограниченны. 

В наибольших количествах железо содержится в мясе, некото- 
рых субпродуктах, рыбе и рыбных продуктах, яичном желтке, 
бобовых, овсяной, гречневой и перловой крупах, зеленой части 
растений и фруктах. 

Калий и натрий играют важную роль в процессах водно- 
солевого обмена в организме, поддерживая постоянство осмо- 
тического давления в биологических жидкостях, принимая участие 
в регуляции кислотно-щелочного равновесия. Калий необходим 
для деятельности мускулатуры сердца и кишечника. 

Калием богаты картофель, морковь, капуста, зелень петруш- 
ки, шпината, бобовые, абрикосы, изюм, чернослив и пр. 

Натрий содержится в небольшом количестве в продуктах 
животного происхождения и добавляется в виде поваренной 
соли в пищу (от 3 до 8 г в зависимости от возраста детей). 

Для правильной жизнедеятельности детского организма необ- 
ходимы и другие минеральные вещества, так называемые микро- 
элементы — медь, кобальт, цинк, йод, фтор, марганец и пр. 
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Микроэлементы поступают в организм детей с продуктами 
животного и растительного происхождения. Так, например, йодом 
богаты продукты моря; цинком наиболее богаты злаки, дрожжи, 
бобовые, печень; медь и кобальт содержатся в говяжьей печени, 
почках, желтке куриного яйца, меде. 

Витамины. Для нормальной жизнедеятельности организма 
необходимо, чтобы в состав рациона питания ребенка входили 
витамины, играющие роль биологических катализаторов, которые 
направляют и ускоряют процессы обмена веществ. 

Витамины в организме человека и животных либо не синтезиру- 
ются, либо синтезируются в недостаточном количестве. Они посту- 
пают или с продуктами питания, в которых они содержатся, 
или в виде синтетических препаратов. Естественные витамино- 
носители полезнее для организма, чем синтетические препараты. 

Количество витаминов, вводимых в детский организм, должно 
соответствовать потребностям организма ребенка. Недостаточное 
или избыточное поступление витаминов небезразлично для детей и 
может вызвать у них серьезные заболевания, называемые авита- 
минозами, гипо- или гипервитаминозами. 
Витамины делятся на две большие группы: водораство- 


ором уч. | римые и жирорастворимые. 

1Ю КИШе+ К группе жирорастворимых витаминов относятся витамины 
ль магния | АР, В, ВВ. 

ий содер: Витамин А оказывает влияние на рост организма, на 
ене, 086. устойчивость его по отношению к инфекциям. Он необходим 
› важных. для поддержания нормального зрения, состояния кожи и сли- 
составной зистых оболочек. 


Содержится витамин А в большом количестве в рыбьем жире, 


м 
ие сливках, сливочном масле, яичном желтке, печени. В некоторых 
ел растительных продуктах: моркови, салате, шпинате, помидорах, 
роль, лак зеленом горошке, абрикосах, апельсинах — содержится каро- 
ы. тин — провитамин А, превращающийся в организме в витамин А. 
2, некото Витамин О способствует образованию костной ткани и 
‚ желе, стимулирует рост организма. При недостатке в пище витамина 19) 
ой част! нарушается нормальное усвоение организмом кальция и фосфора, 
что ведет к возникновению рахита. Наибольшее количество вита- 
х водно’ мина Р содержится в рыбьем жире, яичном желтке, печени, 
| осмб" икре рыб. В молоке и сливочном масле витамин О содержится в 
7 астие небольшом количестве. 
ы ИМ Витамин К участвует в тканевом дыхании, способствует 
обхол сохранению нормальной свертываемости крови. Этот витамин 


синтезируется в организме бактериями кишечника. Недостаток его 
может возникнуть при заболеваниях органов пищеварения или при 
приеме различных антибактериальных препаратов. 

Витамин К содержится в основном в Помидорах, в зеленых 
частях растений, шпинате, капусте, крапиве. 

К группе водорастворимых витаминов относят 
витамины группы В. 


ся витамин Си 





Витамин С, или аскорбиновая кислота, активно Участвует 
в оскислительно-восстановительных процессах, влияет на бёлко. 
вый и углеводный обмены, повышает сопротивляемость организма 
к различным инфекциям. Этот витамин содержится во многих 
свежих овощах и фруктах. Наиболее богаты им плоды шипов. 
ника, черной смородины, черноплодной рябины, облепихи, 


крыжовника, цитрусовые, капуста, картофель, лиственные 
овощи. 


Таблица | 
Суточные нормы потребности детей в витаминах! 





Возраст 


{в мг) | (в мг) 








до | года ,5 | ‹ 5 , | 
от | года до 3 лет 0 в пищевом ра 


от. 4 до 6 лет 10 р | Давать добавочное п 








Группа витаминов В состоит из 15 биологически актив- 
ных, растворимых в воде, самостоятельных витаминов, принимаю- 
азных процессах обмена веществ в организме. 
группа витаминов необходима для нормального течения 
углеводного, жирового и водного обменов, играет важную роль 
в окислительно-восстановительных процессах, в процессах крове- 
творения и нейрогуморальной регуляции, синтеза белка, является 
стимулятором роста и многих других процессов. 

Витамины этой группы содержатся в пивных и пекарских 
дрожжах, гречневой и овсяной крупе, ржаном хлебе, молоке, 
мясе, печени, яичном желтке,' зеленой, части растений. 

Витамин Е (токоферол) относится к жирорастворимым ви- 
таминам. Влияет на функцию эндокринных желез, на обмен белков, 
углеводов, обеспечивает внутриклеточный обмен, Витамин Е бла- 
гоприятно влияет на течение беременности и развитие плода. 
Больше всего этого витамина ' содержится в зернах кукурузы, 
в моркови, капусте, зеленом горохе, яйцах, мясных и рыбных 
продуктах, в коровьем и оливковом масле. 

Между действием различных витаминов существует тесная 
взаимосвязь: недостаток в пище одного из витаминов влечет 
нарушение обмена других витаминов. 

Необходимо помнить, что только при правильном питании ви- 
тамины оказывают надлежащее действие. Недостаток витаминов 





' Утверждены 17 июня 1960 г. Министерством здравоохранения СССР, 


31—60. и. 
ы — условиях Крайнего Севера нормы витаминов повышаются на 30—50 5. 
3В условиях Крайнего Севера нормы потребности в витаминах повышаютс 


на 50%. 
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в организме может зависеть как от малого содержания их в 
рационе, так и от недостаточного поступления с пищей других 
пищевых веществ. Так, например, недостаточное потребление 
детьми белка приводит к тому, что витамины выводятся из 
организма. Витамины А, В, Е, К усваиваются организмом лишь 
в том случае, если в пише содержится достаточное количество 
жира. При недостатке в пище ненасыщенных жирных кислот 
повышается потребность ребенка в витаминах В; и Ву. Возрастает 
потребность в витамине В, и при избыточном содержании в пише 
углеводов. ` 

Вода. Правильное развитие ребенка невозможно без доста- 
точного содержания воды в его рационе. Чем моложе ребе- 
нок, тем относительно большая потребность у него в воде. На 
первом году жизни дети должны получать ежедневно 150 мл 
жидкости на 1 кг массы, от | года до 3 лет —100 мл, от 3 до 7 лет. — 
80 мл. В это количество входит и жидкость, содержащаяся 
в пищевом рационе. В жаркое время года детям необходимо 
давать добавочное питье (неподслащенную воду, фруктовые и 
овощные отвары и отвар шиповника). 

Все необходимые для роста и развития пищевые компонен- 
ты ребенок должен получать регулярно в течение года. Летом 
и осенью этого достичь нетрудно. В зимний и весенний сезоны 
года следует включать в рацион детей консервы из фруктов и 
овощей, выпускаемые отечественной промышленностью специаль- 


но для детского питания. 


ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 
У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 


Для того чтобы организовать для детей наиболее рациональ- 
ное питание, необходимо иметь представление о морфологических 
и функциональных особенностях пищеварительной” системы ре- 
бенка дошкольного возраста. С функцией пищеварения тесно 
связано физическое развитие и состояние здоровья детей. Нару- 
шение процессов пищеварения отрицательно влияет на обмен 
вешеств, ведет к расстройствам деятельности нервной, сердеч- 


но-сосудистой, дыхательной и других систем детского орга- 


низма. 

Первичная обработка пищи происходит в полости рта. 
Здесь пища измельчается и подвергается обработке слюной. 
Развитие жевательного аппарата происходит постепенно на про- 
тяжении всего дошкольного периода жизни ребенка. 


ребенка появляются во втором полу- 
жизни у детей, как правило, бывает 
8 зубов, в 1 год 3 месяца — примерно 12 зубов, к 1 году 8 месяцев — 
16 зубов, к 25 годам — 20 зубов. В 5—7 лет у детей появляют- 
ся первые постоянные коренные зубы. В этом же возрасте начина- 
ется смена так называемых молочных зубов на постоянные. 


Помните. Первые зубы у 
годии, к концу первого года 


и 


















Так как степень измельчения пищи оказы 
цию желудка и- усвоение ее в кишечнике, о 
следить за состоянием зубов у детей. 


Слюнные железы у ребенка функционируют с момента 
рождения. Секреция слюнных желез тесно связана с характером 


пищи, которую. получает ребенок. В первые 4—6 месяцев секре- 
ция слюны незначительная. 


К концу первого года жизни она заметно усиливается, что 
связано с созреванием системы иннервации слюнных желез и 
введением в рацион детей более плотного прикорма. Слюна детей 
первого года жизни продуцируется в основном подчелюстными 
железами, она бедна ферментами. У детей второго года жизни 
функции слюнной железы выполняет в основном околоушная 
железа. Секрет ее более богат ферментами и органическими 
кислотами, что имеет значение для предварительной обработки 
пищи в полости рта. К 2 годам слюнные железы ребенка по 
своему строению приближаются к железам взрослых людей. 

Пищевод у детей грудного возраста характеризуется сла- 
бым развитием мышечного слоя и очень нежной слизистой. Эла- 
стическая ткань и слизистые железы развиты недостаточно. По ме- 
ре роста ребенка ‘длина пищевода и его диаметр увеличиваются. 
Совершенствуются сосуды и нервный аппарат в различных слоях 
стенки пищевода, что позволяет изменять характер питания детей 
(по мере роста ребенка включать в рацион более грубую пищу). 

Желудок у новорожденного ребенка имеет очень неболь- 
шую емкость — в среднем 30—35 мл. На протяжении первого года 
жизни она увеличивается до 250 мл. У детей второго и третьего 
года жизни емкость желудка увеличивается до 350—400 мл, ав 
возрасте 5—7 лет до 400—500 мл. Слизистая оболочка же- 
лудка, так же как и пищевода, у грудных детей бедна эластичес- 
кой тканью, имеет слаборазвитый мышечный слой, особенно в 
области входа в желудок. Общее число желудочных желез относи- 
тельно мало, секреторная функция их понижена. К 2— 2,5 годам 
эта особенность сглаживается. Однако функциональная актив- 
ность желудочных ферментов нарастает постепенно и лишь к 
5—7 годам достигает уровня, свойственного взрослым людям. 

В процессе пищеварения большое значение имеет время полно- 
го опорожнения желудка. Продолжительность а пищи в 
желудке во многом зависит от ее характера. три правильном 
вскармливании ребенка женским молоком Е 
освобождается через 3 часа, при вскармливании м ЕЕ а 
ком — примерно через 4 часа. У детей старше нь ты . р 

бразных продуктов питания опорожнение желу р Е 
разноо 4 часа. Дольше задерживается в желудке пища, бога 
и ом. Большое значение имеет температура 
тая белками и жиром. елудка пища, температура которой 
РАНА И Е тела. Слишком горячая или холод- 


вает влияние на Функ- 
чень важно постоянно 
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\ 
\Большая роль в процессах пищеварения принадлежит 
йбджелудочной железе и печени. В поджелудоч- 
ной железе вырабатываются ферменты, необходимые для 
расшепления белков, жиров и углеводов. Даже у преждевре- 
менно родившихся детей обнаруживают все необходимые фер- 
менты поджелудочной железы. Однако активность их на первом 
году жизни у детей еще относительно низкая; поджелудочная 
железа отличается малыми размерами и наличием значительного 
количества нефункционирующей соединительной ткани, масса ко- 
торой уменьшается с возрастом ребенка. Масса поджелудочной 
железы при рождении ребенка составляет примерно 2—4 г. 
К 5—10 годам этот орган увеличивается примерно в 9—10 раз. 
Печень в организме играет важную роль в обмене белков, 
жиров, углеводов, витаминов, воды. Кроме того, она является 
барьером для микробов и вредных веществ, поступающих из 
кишечника при недостаточной или ненормальной работе пище- 
варительных органов. В печени вырабатывается желчь, в которой 
содержатся все вещества, необходимые для нормального пищева- 
рения. Желчь способствует ферментативной деятельности подже- 
лудочной железы и кишечника. Она создает условия для расщепле- 
ния всех основных пищевых веществ, усиливает перистальтику 
толстых кишок. Характер желчи у детей различного возраста не- 
одинаков. Чем старше ребенок, тем больше в составе желчи 
желчных кислот, холестерина, лецитина, солей, что обеспечивает 
лучшее переваривание и усвоение смешанной пищи. Увеличение 
в размерах и функциональное созревание печени также происходит 
в процессе роста и развития ребенка. 

Кишечнику детей первых трех лет жизни отличается сла- 
бым развитием мышечного слоя и эластических волокон в кишеч- 
ной стенке, нежной, легко ранимой слизистой оболочкой, недо- 
статочностью секреторного аппарата и незавершенностью меха- 
низмов иннервации’. В последующие годы деятельность кишеч- 
ника постепенно совершенствуется, и к 7 годам жизни его функция 
почти не отличается от кишечника взрослых людей. 

В кишечнике под влиянием соответствующих ферментов про- 
всасывание пищевых веществ. Фермен- 
дополняется процессами брожения, , 
тии бактерий, находящихся В КИ- 
усиливают расщепление белков, 
подвергают брожению углеводы, омыляют жиры, О 
клетчатку, способствуют синтезу некоторых - углеводов. г 
при нарушениях в питании У детей возникает АЕ: 
бурного роста болезнетворных бактерии в и 
за собой извращение секреции пищеварительных желез, у 
ние активности ферментов, разрушение ВИТАМИНОВ: 


исходит расщепление и 
тативное расщепление пищи 
которые протекают при учас 
шечнике. Кишечные бактерии 





' Иннервация — обеспечение связи органов и тканей с центральной нервной 
системой с помощью нервных волокон, 
13 








й 


Время прохождения пищи п 
ребенка, от его индивидуа 














щеварительной системы, 


обусловливают не 
дельного приготовления пищи на пе 


присущие 
обходимость раз- | 
рвом году жизни, до 1,5 лет, от 
лет. Пища, которую способен пе- 



















‚ Развитие и состояние мышечной 
ьное состояние органов, показатели 
крови и, если это возможно, биохимические и иммунологические вес 
показатели. Систематическое наблюдение, определение антропо- } 
метрических показателе ского развития 
дете 





ервом году жизни зна- 
чительно отличаются от других возрастных пернодов детства. В 
этот период происходит энергичное на 






















растание массы и роста. | У а 
Согласно нормативам физического развития детей Москвы (1972), бан. 
средний вес новорожденных составляет для мальчиков 3520 = 550 г К 3 
и для девочек 3330 = 440 г. Колебания массы для мальчиков а КГ. 
находятся в диапазоне от 3000 г до 4100 ги роста — от 48 до ива мет 
52 см, окружности груди — от 34.5 до 38 см, окружности головы — м М 
от 35,7 до 37,7 см; для девочек колебания массы находятся тн, 
в диапазоне от 3000 г до 3900 г, роста — от 48 до 51 см, окруж- м 
ности груди — от 34,3 до 37 см, окружности головы — от 35,2 о 
до 37,0 см. з а т ПА о 
Для определения долженствующей массы или роста соответ- Ща № Г 
ствующие показатели при рождении нужно суммировать со средне- о В, ХА 
месячными прибавками. Если обнаруживается отставание в по- м ых 53 
казателях физического развития детей, то дефицит его выражается м ча 
в процентах к долженствующей массе или росту. ‚о и д | к 1 
одился с массой 3600 1 и ростом 50 см Должен- МА и 
ст Не ее | месяца —3600 + 600 г, те 4200 г, в возрасте Ч у ы ка д 
р ев —3600 + 2200 г, т.е. 5800 г, и т.д. Долженствующий Се ребенка ь 0, т 8 “а 
- О | месяца —50 + 3 см, т.е. 53 см. в возрасте 3 месяцев —50 + 8.5 см, А Ч м 
т.е. 58,5 см (табл. 2). А и: а 
. А 
14 ы о 
а, м 
А В 
Аж ю 
` 
м 3 
м1 





Таблица 2 






Примерные средние ежемесячные прибавки 
в массе тела и росте для детей 
первого года жизни 


Прибавка в росте (в см) 


за истекший за истекший 
за месяц за месяц период 














Прибавка массы (в г) 









Возраст 
(в мес.) 

















{9 .\ пернод 
не при, 1. 
ти мотор 1 3 
Особе, № 2 з 
№ - 
а. ы 2. 
2 6 - 
Е 7 р 
асе. 8 
о 15 
| и эффек } % 1,5 
Развития, р 
т аппетит, 
ней, разви. 
* мышечной 
км ва Здоровые, нормально развивающиеся дети за год увеличивают 
логические | массу примерно на 7150 г, рост — на 95 см, окружность гру- 
е антропо-_ ди — на 197 см, окружность головы — на 10,2 см. (В. возрасте 
о развития _ 3—35 ‘месяцев у детей происходит перекрест в показателях _ 
‚ учрежде окружности головы и груди.) . 
тии детей. | Оценивать физическое развитие ребенка на первом году о 
ально и обязательно в динамике (табл. 2). 
жизни ЗНа- ни следует индивиду в 
в. У детей старше года энергия прибавок массы зна 
О ослабевает. За второй год жизни масса ребенка увеличивается 
ре 0. на 2,5—3 кг. Начиная с третьего года жизни масса ребенка 
ВЫ (1972), увеличивается примерно на 2 кгв год. К 6— 7-летнему. Во 
520 = 550 масса ребенка удваивается по сравнению с его массой на пер 
0 
ПЬЧИК году жизни. 
- й 
. от 4 зе :] Долженствующая В) РС: старше тода рассчитывается по следующе 
ол : ормуле: А кг + (2 кгЖВ), где: 
Г ходятся В м ребенка в возрасте | года, 
г уж: 9 кг — средняя прибавка массы за год, 
м, ОКР В — количество лет ребенка в данный момент. 
т снижается темп на- 
тве а и. не ребенка в среднем 
отве!. растания длины тела. К 2 годам о Я п зальнейшем годо- 
| СО одне составляет 82—83 см, к 3 годам — не Е 
ро в 10 вая прибавка роста составляет окол . - 
да можн 
ние ется овочно длину тела ребенка (в см) в возрасте старше го. 
а Ориентиров беыхЕ), где: 
р определить по формуле: В см+ 
и О — рост ребенка в возрасте 1 я 
Е х — я прибавка р 1 > 
Дос о бе ребенка в данный момент. 
в воде 15 
ст 85 У: 
5) 4 9’ 
50 
НЫ 


| 
; 
: 
с 
} 





Физическое развитие детей старше года оценивают по. одь. 
циальным стандартам, разработанным в ряде союзных республик, 
областей и городов. : 

‚ Во всех случаях нормального развития детей (независимо от 
возраста) долженствующая масса тела будет равна фактической 
массе ребенка с допустимым отклонением = 10%. 

Вспомогательным критерием, свидетельствующим о состоянии 
здоровья и питания детей, могут служить показатели крови, 
На первом году жизни ребенка эти показатели не стабильны, 
Наибольшее содержание эритроцитов (6,1 + 0,43 млн/мм?) и гемо- 
глобина (21,3 - 1,6 г%) наблюдается у детей в первые два дня 
жизни. Затем количество эритроцитов и содержание гемоглобина 
У детей постепенно снижается. К концу первого года жизни в 
1 мм? крови ребенка в среднем содержится 3,8 + 0,27 млн. эритро- 
цитов, 10,7 + 1,9 г% гемоглобина. У детей от 2 до 7 лет коли- 
чество эритроцитов в среднем составляет 4,0=0,23 млн— 
4,4 + 0,35 млн. в | ммз крови, а содержание гемоглобина — 


11,2 = 1,2 г% —12,5 = 1,2 г% 1. 


кого п 


МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ 


Молоко — ценный пищевой продукт. Оно обладает высокими 
биологическими качествами. В питании детей чаще используется 
коровье молоко (в нем содержится белков в среднем 2,8 г%, 
жиров 3,2 г%, углеводов 4,7 г%, калорий 61,0). В различных 
географических зонах для питания детей может использоваться и 
молоко других животных, например коз (в нем белков в среднем 
2,9 г%, жиров 3,8 г%, углеводов 4,3 г%, калорий 55,0), верблю- 
диц (белков в среднем 3,0 г%, жиров 5,0 г%, углеводов 4,9 г%, 
калорий 79,0), кобылиц (белков в среднем 1,5 г%, жиров 1,6 г%, 
углеводов 6,1 г%, калорий 45,0), буйволиц (белков в среднем 
3,8 г%, жиров 7,0 г%, углеводов 4,8 г%, калорий 100). 

В молоке животных содержится много минеральных веществ 
и почти все витамины. Количественное содержание в молоке основ- 
ных пищевых веществ в большой степени зависит от вида жи- 
вотных, их породистости, от сезона года, от качества корма 
Животных. 

В детские учреждения (ясли, сады) молоко должно достав- 
ляться сырым и охлажденным. Если есть возможность получать 
для детей молоко от одних и тех же коров, то это непременно 
нужно использовать, так как в сборном молоке возрастает воз- 

загрязнения. 
Иолоко хоро качества должно быть без посторонних вку- 
более 100 тыс. микроорганизмов 
сов и запахов, содержать не 
в [| мл, иметь коли-титр 11. 


1 См.: Мосягина Е. Н. Анемии детского возраста. М., 1969. 





высокими 
ользуется 
С Жы 
азличных 
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з 1,6 г%, 





о олочные продукты. Имеются различные виды кисломо- 
лочных продуктов. К наиболее распространенным относятся ке. 


фир, ацидофилин, ацидофильно-дрожж 
‚ : жжевое молоко, мацони, 
биолакт и др. р + 


Кисломолочные продукты обладают полезными бактериостати- 
ческими и антибиотическими свойствами. Они благоприятно вли- 
яют на микрофлору кишечника, уменьшая процессы брожения 
и гниения, повышают моторику кишечника, способствуют выве- 
дению различных продуктов обмена, вытесняют патогенную флору 
кишечника. Под влиянием молочной кислоты образуются 
мелкие белковые хлопья, которые легче перевариваются и всасы- 
ваются в желудочно-кишечном тракте, чем хлопья, образую- 
щиеся из пресного молока. 

Кефир готовят из пастеризованного коровьего молока — 
свежего цельного, восстановленного цельного, обезжиренного. 
Заквашивают его кефирными грибками. Химический состав ке- 
фира зависит от качества молока, из которого’ он приготовлен, 
и от сроков его созревания. При односуточном созревании кефир 
называется слабым, при двухсуточном — средним и трехсуточ- 
ном — крепким. В кефире из цельного молока содержится белков 
2,8 г%, жиров —3,2 г%, углеводов —4,! г%, калорий —60,0; 
в кефире из обезжиренного молока белков —3,0 г%;- жиров 
практически нет, углеводов 3,8 г%, калорий —30,0. 

Анидофильное молоко готовят из пастеризованного 
цельного коровьего молока, заквашенного культурой ацидофиль- 
ных палочек; химический состав: белков в среднем 2,7 г%, жи- 
ров —3,2 г%, углеводов —10,8 г%, калорий — 84,0. 

Ацидофилин с кислотностью, не превышающей 100—120°Т, 
может рекомендоваться для смешанного и искусственного вскарм- 
ливания детей. При более высокой кислотности ацидофилин не 
должен применяться в питании детей, так как это влечет за 
собой добавление большого количества сахара, нарушающее 
сбалансированность их питания. 

Ацидофильная паста готовится из кипяченого цельного 
коровьего молока, заквашенного культурой аЦиДОФИлЬНЫХ ПЕ 
чек. Химический состав в среднем: белков —5,5 ^%, жиров — 
от 8,0 до 0,2 г% в зависимости от процента жирности и: 
дукта, углеводов — от 26,5 г% до 12,5 гж%, калорий — от 198 ДО 

` Биолакт. Для его приготовления используются специальные 
кисломолочные бактерии. В нем содержатся ААА 
расщепления белков молока ферменты — протеаза, л , 


лаза, лизоцим, витамины, 
В биолакте постоянно присутствуют антибиотические вещества, 


что отличает его от других кисломолочных Иов Вас 
время разработаны две формы биолакта. Я д — 
лакт-2— обогащена витаминами Си РР, а о ий Бо 
ми — железом и медью. Химический состав: В } Я 
жиров —3,2 г%, углеводов —8,5 г%, калорий Е 


ав Ди: | 


—— 





«Нарине» широко используется для вскармливания детей 
в Армянской ССР. Его заквашивают новой разновидностью 
ацидофильной палочки, обладающей медленной кислотообразую. 
щей способностью (кислотность «Нарине» находится в пределах 
90—100°Т). Продукт биологически активен прежде всего за 
счет способности вырабатывать вещество, подавляющее развитие 
болезнетворных микробов. Химический состав: белков —2,8 г%. 
жиров —3,9 г%, углеводов —6,3 г%, калорий — 74. 

Кумыс готовят как из кобыльего, так и из коровьего мо. 
лока. Закваска для кумыса состоит из молочнокислых бактерий 
и молочных дрожжей. Как и кефир, кумыс делят по степени 
зрелости — на слабый, средний и крепкий. В среднем в кумысе 
содержится белков от 1,5 до 3,0 г%, жиров — от 1,0 до 0.05 РИ: 
углеводов — от 5 до 6,3 г%, калорий —39—40,0. Кумыс оказывает 
общеукрепляющее действие, улучшает процесс пищеварения, по- 
вышает обмен веществ. 

Другие кисломолочные продукты (простокваша, курунга, 
мацони, мацун и прочие) по своему влиянию на организм также 
приближаются к кефиру. 

Творог относится к очень ценным белковым продуктам пи- 
тания. Готовят его из молока способом молочнокислого бро- 
жения. Белков в твороге содержится в среднем 14%. Выпускается 
творог 18—9%-ной жирности и обезжиренным. Кислотность тво- 
рога колеблется от 200 до 270°Т. Чем больше жира в твороге, тем 
меньше ‘его кислотность. 

Сметана готовится из пастеризованных сливок, заквашен- 
ных чистой культурой молочнокислых стрептококков. Сметана 
относится к кислым жирным молочным продуктам. В зависимости 
от жирности в сметане содержится в среднем белков от 3,0 
до 2,4 г%, жиров — от 10 до 40,0 г%, углеводов — от 3,2 до 2,6 г%, 
калорий — от 116 до 382,0. В детском питании следует исполь- 
зовать сметану 20%-ной жирности. 

Сыры готовят из молока осаждением белковой части молока — $ 
казеина — с последующей специальной обработкой. В зависи- 
мости от способа обработки сыры делят на твердые, мягкие, 
рассольные и плавленные. Белков в них содержится от 19 до 
31 г%, жиров — от 9 до 30 г%. В питании детей следует использо- 
вать только неострые сорта сыра. 

Сухое молоко готовят из цельного коровьего молока быстрым 
высушиванием при температуре не выше 41°, что позволяет со- 
хранять без изменений биологические свойства его составных 
частей. В сухом молоке влаги содержится до 6%. Это позволяет 
хранить продукт длительное время. Сухой молочный порошок, 
разведенный водой в пропорции 1:7, называется восстановленным 
молоком. Химический состав правильно восстановленного молока 
такой же, как и свежего коровьего молока. Из рено 
молока можно готовить кефир, творог и мопочные а 
крупяными отварами и мукой — гречневой, рисовой, овсяной. 
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‚дуктам пи: 
слого бро 
ыпускаетя 
ГНОСТЬ ТВ0- 


вороге, тем 


за квашен- 
Сметана 


Помните. Творог и сметану, полученные < продуктовой базы, 
следует подвергать тщательной термической обработке. 


МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ 


Для детей мясо (говядина, куры) является одним из основных 
источников полноценных животных белков. В мясе содержатся 
также жиры, минеральные, экстрактивные вещества и ряд вита- 
МИНОВ, 


Помните. Для детского питания желательно использовать. го- 
вядину средней упитанности (|| категории), содержащую неболь- 
шое количество жира. Белков в съедобной части такого мяса содер- 
жится в среднем 20 г%, жиров — 7 г%. Использование мяса ! ка- 
тегории, в котором жир занимает до 1/3 его массы, для питания 
детей нежелательно, так как удельный вес белков в мясе снижается 
ровно на столько, сколько весит жир. Мясо тощее (без жира) 
также не следует использовать в питании детей. 


Разные части говяжьей туши имеют неодинаковую питатель- 
ную ценность; к наиболее ценной относятся задняя часть и 
филейный край. 

Очень важно уметь определять свежесть мяса. Свежее, добро- 
качественное мясо имеет сухую поверхность, твердый жир белого 
или светло-желтого цвета, мясо имеет цвет от бледно-розового 
до бледно-красного, приятный мясной запах. 

Признаки недоброкачественного мяса: липкая поверхность, 
мягкий, размазывающийся жир, выраженный затхлый или гни- 
лостный запах. Мороженое мясо запаха не имеет, но опре- 
делить его недоброкачественность можно до оттаивания. Для этого 
нужно хорошо нагреть вилку или нож, проколоть им толщу 
мяса и быстро вынуть. Еели мясо недоброкачественное, то 
запах от вилки и ножа будет неприятным. 

Мясо без клейма (на каждую четверть туши два клейма) 
ветеринарного осмотра на кухню не принимается, использование 
его в детском питании запрещено. Ветеринарный осмотр скота, 
туши и внутренностей следует отнести к действенной профилак- 
тике инфекционных и глистных заболеваний детей. 

В целях профилактики ряда заболевании у детей мясо необхо- 
димо тщательно отваривать или подвергать другой тепловой обра- 


ботке. 

В наборах ‘прод ы 
можно заменить говяжьей пече 
курами, рыбой. Использование разн 
улучшает качество питания детей и 
восприятия. Свинина и баранина в пит 
дуется, так как в этих сортах мяса со. 
процент жира, который плохо усваивае 


уктов обычно упоминается говядина, но ее 
нью, мозгами, языками, а также 
азнообразных мясных продуктов 
развивает их вкусовые 
ании детей не рекомен- 
держится значительный 
тся детским организмом. 
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Печень говяжья, телячья относится к ценным мясных 
продуктам. В ней содержатся белки и жиры высоких биологи. 
ческих качеств, соли железа, витамин А и другие вещества 
Однако следует иметь в виду, что печень богата кровью, которая 
является хорошей средой для развития микробов; под их лействиеу 
она быстро портится и в этом случае непригодна в пишу. Поэтому 
для питания детей печень может быть использована только с 

Мозги говяжьи, телячьи богаты белком, ж 


ми веществами. Мозги давать детям 
Хранению они не подлежат. 


Колбасные изделия. В питании детей старше двух лет 
можно иногда использовать колбасу вареную без жира, сосиски, 
сардельки, ветчину нежирную. Всё эти продукты относятся к 
скоропортящимся. Хранить их можно только в течение 24 часов 
при температуре 4—8° в холодильнике или погребе со льдом. 
При отсутствии холода эти продукты используются в пищу сразу 


же после их получения. Колбасы копченые для питания’ детей 
не рекомендуются. 


вежая, 
иром, минеральны- 
можно только свежие, 


Помните. Изменение цвета колбасных изделий, появление липко- 
го налета на их поверхности — признаки порчи продуктов; исполь- 
зование их в пище категорически запрещается. 


Колбасные изделия рекомендуется давать детям не чаще 
одного раза в неделю, обязательно тщательно их проваривать. 


МЯСО ПТИЦЫ 


Мясо птицы по питательной ценности близко к говяжьему. 
Наиболее нежное и мягкое мясо у кур и индеёек, особенно у 
молодых. У старых птиц мясо становится грубым, жестким и 


требует длительной варки, что ухудшает качество продукта. 
В мясе кур ИП категории содержится белков —20,8 г%, жиров — 
8,8 г%, углеводов —0,6 г%, калорий — 142; в мясе индеек бел- 
ков —21,6 г%, жиров —12,0 г%, углеводов —0,8 г%, калорий — 
197,0. 
Мясо гусей и уток более жесткое, трудно переваривается 
и значительно хуже усваивается. Плохо усваивается также мясо 
водоплавающих птиц с повышенной жирностью. Поэтому мясо 
гусей и уток для питания детей дошкольного возраста не реко- 
мендуется. ее 
Признаки свежести и доброкачественности мяса птиц такие же, 
говяжьего мяса. ы и: 
Я Яйца относятся к продуктам высокой биологической 
к но 35% общего веса яйца. 
ценности. Желток составляет пример Х Е 
В цельном яйце в среднем содержится белков — 10,6 г%, жиров — 
11,3 г%, углеводов —0,5 г%, калорий —150; в одном желтке в 
$ 2 9 —4,4 ‚ калорий 
среднем содержится белков —2,2 г%, жиров —4,4 г%, калор: 
49,8. 
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Помните. Куриные яйца могут быть заражены сальмонеллами 
(возбудителями желудочно-кишечного заболевания). Поэтому да- 
вать детям сырые яйца не рекомендуется. В пюре можно вводить 
желток из круто сваренного яйца, омлеты хорошо пропекать. 

Яйца водоплавающих птиц запрещается использовать для 


питания детей, так как они часто являются переносчиками саль- 
монеллеза. 














МЯСО КРОЛИКОВ 





Для питания детей с успехом можно использовать мясо 
кроликов. Оно обладает хорошим вкусом, легко усваивается. 
В мясе кроликов содержится белков —90.7 г%, жиров —12,9 г%, 
углеводов —1,1 г%, калорий — 199. 

Признаки свежести и доброкачественности мяса кроликов те 
же, что и у говяжьего мяса. 









РЫБНЫЕ ПРОДУКТЫ 

























По питательной ценности рыба и рыбные продукты не уступают 
мясу и мясным продуктам. В рыбе содержатся полноценные 
белки, жиры высокой биологической ценности, соли фосфора, 
калия, йода, витамины А, В,, В., Вь, крайне необходимые для 
нормального развития детей. 

Химический состав рыбы, как и других пищевых продуктов, 
подвержен колебаниям. Он зависит от мест обитания рыб, от их 
возраста, сезона вылавливания и ряда других причин. Содержание 
белков в рыбе — от 16 до 18 г%, жиров — от 0,3 до 31 г%, 
углеводов — до | г%. 

Для питания детей следует использовать менее жирные сорта 
рыбы, не содержащие мелкие кости, например: треску, навагу, 
судак, серебристый хек. Используется и мороженая рыба, при 
замораживании ее питательная ценность сохраняется. 

Нужно хорошо знать признаки доброкачественной и недо- 
брокачественной рыбы. У доброкачественной рыбы чешуя бле- 
стящая, окраска жабр ярко-красная, отсутствует неприятный 
запах, роговицы глаз прозрачные, тело плотное, мясо отде- 
ляется от костей с трудом. 

Помните. На недоброкачественность рыбы, кроме неприятного 
запаха, указывает розовый цвет мышц, расположенных вдоль позво- 
ночника. Такая рыба непригодна для приготовления пищи. 





Для обеспечения доброкачественности рыбы необходимо сразу 
после улова удалить из нее внутренности или немедленно подверг- 
. При оттаивании мороженой рыбы срочно 


нуть замораживанию. ыбы_ 
удалить из нее внутренности. Рыбу охлажденную можно хранить 


в холодильнике до двух суток, в леднике — одни сутки. 
Доброкачественность мороженой рыбы проверяется так же, как 


мороженого мяса. 
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Рыба может быть заражена глистами. В целях профилактики „ 
она должна хорошо провариваться и прожариваться. 7 
Сельдь — ценный пищевой продукт. В ней содержится около 
17—20 г% белков и от 4 до 14 г% жиров. Слабосоленые сельди 
содержат 6—10% соли, среднесоленые —10—14% и крепкосо. 
леные — более 14%. В рацион питания детей сельдь можно 
вводить с 1,5 лет в небольшом количестве (до 10 г) как добавле- 

ние к основному блюду, например к овощному пюре. 
Икра по своему химическому составу относится к очень 
р ценным пищевым продуктам. „Например, в кетовой икре содер- 
жится белков в среднем 31,6 г%, жиров —13,8 г%, калорий —250'. 
Белки и жиры в икре рыб обладают высокой биологической актив- 


ностью. В ней содержится также значительное количество железа 
и фосфора. 


же детвие На ‘ 
Помните. Икра относится к скоропортящимся продуктам и 

долгому хранению не подлежит. «Сохранять икру нужно при темпе- ‘фодуиты к большое 
ратуре 3°. При появлении жидкости, изменении цвета и запаха носителей, Много витам! 
















































икра не допускается для пищевых целей»?. ‘арущки, лука, шпината, я 
Яретихе, цветной капусте; 
ПИЩЕВЫЕ ЖИРЫ = В ме овощах, ф 
: алЬНЫх 
Пищевое значение жиров в основном определяется содержа- мена В нео( 
нием и соотношением в них так называемых насыщенных и В организме 
ненасыщенных жирных кислот. Чем больше ненасыщенных жир- | №Ы | 


ных кислот в масле, тем большей биологической активностью | лы 
оно обладает. Ненасыщенные жирные кислоты очень важны для №, Пригота 


организма, для правильного и активного обмена веществ. о Друг о Аиваются 
Сливочное масло по своим вкусовым качествам стоит на пер- | Г _ Друга вку 
вом месте. В сливочном масле содержится довольно большой о а 
процент насыщенных жирных кислот, но биологические качества ео а 
его остаются высокими. В сливочном несоленом масле в зави- ва яд Я 
симости от сорта содержится от 72,5 до 82,5 г% жира, 0,40— тута Рица, 
0,50 мг витамина АЗ. ме Чл 
Говяжий, бараний, свиной жиры не рекомендуются в питании и | У Ми, 
детей. Эти жиры более чем наполовину состоят из насыщен- м а Я Про 
ных жирных кислот. Поэтому они плохо усваиваются в желудочно- м Чак ор мы 
кишечном тракте детей и часто ведут к нарушению его функции. а и Е Чен 
Растительные жиры содержат ненасыщенные жирные кислоты, № на о х 
которые необходимы детям для правильного развития. Во и о и ь о 
растительных маслах содержание жиров примерно Е в У Кен, 
(99,8—99,9 г%). Подсолнечное, кукурузное, хлопковое, ОНО | м, К И Щи 
ное масла следует широко использовать в питании детей. ыы: м м а. че 
тельные масла полезнее в сыром виде. Термообработка з | и М \ о 
чительно снижает их пищевую ценность. А а № 
— "См: Таблицы химического состава пищевых продуктов /Под ред. А. А. По- Ок К 
кровского. М., 1977. Е нь ю ЧА 
Рот кий К. С. Гигиена питания. 2-е изд. М., 1975. — Я А й 4, № к 
Петровский ых продуктов Под ред А ЫИ р | 
3См.: Таблицы химического состава пищев к х у Ио п 
А. А. Покровского. М., 1977. м к (и 
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ОВОЩИ, ФРУКТЫ И ЯГОДЫ 


Ценность овощей, фруктов и ягод во многом зависит от 
климатического пояса, в котором они произрастают, от почвы 
и использования удобрений при их культивировании. Во всех 
продуктах растительного происхождения содержится значительно 
меныше белков (0,5—1,5 г%), чем в продуктах животного 
происхождения. Кроме того, качественный состав растительных 
белков значительно ниже, чем животных. Исключение состав- 
ляют бобовые, содержащие в. среднем 5—6% белков высоко- 
качественного состава. Относительно мало белков и в картофе- 
ле, примерно 2 г%. 

В овощах, фруктах и ягодах содержится много пектиновых 
веществ, клетчатки, эфирных масел, оказывающих благоприят- 
ное действие на функцию желудочно-кишечного тракта. Эти 
продукты особенно большое значение имеют в качестве витами- 
ноносителей. Много витаминов содержится в зелени укропа, 
петрушки, лука, шпината, ягодах шиповника, черной смородины, 
облепихе, цветной капусте; моркови, баклажанах, цитрусовых 
плодах. Во всех овощах, фруктах и ягодах содержится много 
минеральных веществ, необходимых для нормального течения 
обмена веществ в организме детей. 


КРУПЫ 


Крупы приготавливаются из разных зерновых культур и отли- 
чаются друг от друга вкусовыми качествами и химическим 
составом. 

Гречневая крупа бывает ядрица и продел. Для детского пита- 
ния рекомендуется ядрица. 

Овсяная крупа изготавливается из зерен овса. В. детском пита- 
нии обычно используют овсяные хлопья «Геркулес». 

Рис выпускается промышленностью обрушенным и полиро- 
ванным. По питательной ценности рис полированный значительно 
ниже, так как при его изготовлении удаляются все оболочки 
и зародыши зерна, в которых содержатся жиры, витамины, 
минеральные соли, клетчатка. - 

Манную крупу вырабатывают из высокосортной пшеницы; пи- 
тательная ценность ее соответствует ценности пшеницы, из которой 
она изготовлена. 

Ячневая и перловая крупы вырабатывают из ячменя. 
Пшено вырабатывают из проса; питательная ценность его зави- 
сит от сорта проса. 

и состав круп довольно разнообразен (табл. 3). 
Относительно высоким содержанием белка, разнообразных ми- 
неральных веществ отличаются крупы «Здоровье», «Пионерская», 
«Сильная», «Спортивная» и др. 

Любую крупу перед употреблением следует 
крупы — манную, продельную гречневую, 


перебрать, мелкие 
ячневую — нужно 
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просеять. Все крупы промывают теплой водой, за исключением 
риса, перловой и манной. Рис промывают горячей водой, пер. 
ловую — холодной, манную крупу не промывают. 

Из риса, гречи, овсяной крупы пищевой промышленностью 
изготавливается мука. Крупяная мука идет для приготовления 
отваров, молочных смесей и каш для детей раннего возраста, 
Использование крупяной муки значительно упрощает и ускоряет 
приготовление отваров и каш. Мука, состоящая из 50% рисовой, 
25% овсяной и 25% гречневой, обладает более высокой пита- 
тельной ценностью, чем мука из любой одной крупы. 


Пищеблок детского сада состоит из варочного цеха (кухни), 
помещения для первичной обработки овощей, мытья посуды, 
кладовых, овощехранилища. 

Кухню рекомендуется оборудовать в светлом, легко про- 
ветриваемом помещении. Стены на высоту 1,8—2 м покрывают 
светлыми моющимися материалами — кафельной плиткой или 
специальными красками, устойчивыми к воздействию влаги. 
Полы настилают гладким, нескользким, удобным для влажной 
уборки материалом. 

Плиту (электрическую, газовую или дровяную) устанавли- 
вают в центре кухни и подводят к ней холодную воду. Над пли- 
той рекомендуется устроить колпак с вытяжной вентиляцией. 

Оборудуется кухня кипятильником для воды, мясорубками 
для сырых и вареных продуктов, протирочной машиной, овоще- 
резкой, несколькими производственными столами, наборами досок, 
посуды различного назначения и размеров, двумя весами и 
холодильниками. 

Оснащение кухни универсальным приводом общего назна- 
чения с комплектом машин позволяет механизировать основные 
процессы переработки пищевых продуктов. В его состав входят 
мясорубки для приготовления мясного и рыбного фарша, взби- 
валка для яиц, теста и пр., овощерезка, протирочная машина. 
Каждая из этих машин приводится в действие универсальным 
приводом (электродвигателем и редуктором). 

При возможности рекомендуется иметь на кухне электри- 
ческие котлы для приготовления первых блюд, каш, для кипя- 
чения молока. 

Все оборудование на кухне полагается размещать так, что- 
бы к нему был легкий доступ и для работы, и для уборки. 

Производственные столы на кухне устанавливают- 
ся отдельно для сырой и готовой продукции. Столы могут быть 
цельнометаллические с покрытием из нержавеющего металла 
(нержавеющей стали, алюминия или дюралюминия) или дере; 
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вянные 0ез выдвижных ящиков и подножек, также с покрытием 
из нержавеющего металла. Остов таких столов покрывается 
масляной краской. 

Набор досок для кулинарной обработки продук- 
тов изготавливается из твердых пород дерева (ясеня, березы, 
клена, дуба). Поверхность их должна быть гладкой, не иметь 
выбоин и трещин. На боковой поверхности каждой доски выжи- 
гается маркировка в соответствии с ее целевым назначением: 
МС — мясо сырое, МВ — мясо вареное, РС — рыба сырая, 
РВ — рыба вареная, ОС — овощи сырые, ОВ — овощи вареные. 

Доски лучше хранить подвешенными над столами по при- 
надлежности. Например, доска для вареного мяса должна хра- 
ниться над столом для обработки вареных продуктов, а доски 
для разделки сырого мяса или сырой рыбы — над соответ- 
ствующими столами, предназначенными для обработки сырых 
продуктов. Ножи, так же как и доски, маркируются по целевому 
назначению и хранятся на стеллажах. 

Набор посуды должен состоять из различных размеров 
котлов, кастрюль, противней, сковород, черпаков, разливательных 
ложек, веселок. Вся посуда изготавливается из материала, не 
изменяющего внешний вид, вкус и запах пищи и не вступающего 
в химические соединения с пищевыми продуктами. В детских 
учреждениях лучше всего пользоваться посудой из нержавеющей 
стали, алюминия, чугуна (сковороды). Эмалированная посуда 
может служить для хранения продуктов И разноса готовой пищи, 
но надо следить за тем, чтобы эмаль не была повреждена. Ку- 
сочки отвалившейся эмали, попадая в пищу, могут ранить пище- 
вой тракт ребенка. Использование медной и луженой посуды в 
детских учреждениях запрещается. Оцинкованная посуда при- 
годна только для хранения воды и мытья посуды. Форма посуды 
рекомендуется без выступов и углублений, затрудняющих ее 
очистку. На наружные стенки котлов, на ручки разливательных 
ложек наносится маркировка, указывающая их объем и назначе- 
ние. Очень важно, чтобы емкости, в которых кипятят моло- 
ко, не использовали для приготовления супов или третьих 
блюд. 

Весы на кухне нужны для взвешивания сырых продуктов 
перед закладкой их в КОТЛЫ И отдельные весы для взвешивания 
готовых блюд при раздаче их в детские группы. Взвешивание 
сырых продуктов и готовых блюд на одних весах не допускается. 

В холодильниках хранят скоропортящиеся продукты, выписан- 
ные на данный день согласно меню. > 

В помещение, предназначенное для пе рвичной обра бо 
ки овощей, картофеля, подводится горячая и холодная вода, уста- 
навливается двухгнездная мойка, картофелечистка, стеллаж лля 
газов, ведер, ножей. 

В моечную устанав 
(из нержавеющей стали и 


ливают двух- или трехгнездную мойку 
ли чугунную эмалированную), к ней 


25 











Горячий цех. Здесь в центре установлена плита, над которой 
имеется колпак с вытяжной вентиляцией (на фотографии это не 
показано). 





: 


% 
ИУ 





Оборудование цеха для обработки сырого мяса. Здесь ее 
тельно должны быть установлены столы с металличе о ЧРИ к 
тием, мясорубки, холодильная камера и о р я | ы 

с подведенной к ней горячей и холодной - д 
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1, над которо 


ографии зон 
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Мясорубки для приготовления фарша из сырого (1) и вареного (2) 
мяса — необходимое оборудование кухни в дошкольном учреж- 
дении. : 





м: 


Ш. И 





И 
ы „нии 


пециальный цех и для 
На рисунке показан общий вид цеха: 
дильная камера, мясорубка, столы, посуда 


В дошкольном учреждении оборудуется с! 


обработки вареного мяса. 
овлена холо 
Е для сортировки обработанных продуктов. 
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В помещении для обработки птицы установлена специальная 
плита с устроенной над ней вытяжкой, обеспечивающей нор- 
мальную воздушную среду, столы с металлическим покрытием. 









детского пи- 


С диется обору- Суточная проба 
Ку НЫ и г -. гциальных 


довать жаровочным шкафом  тания хранится $ ФЕ —. Ч 
} из 1 -) ах. 
для выпечки изделий из теста и холодильны А 


иготовления вторых блюд. м й 
пр Ч Ая к 
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‚ специальния 


чвающей н0р. 
м покрытии 





ждения оборудуется специальными ма- 
и сырых и вареных овощей. На рисунках 


Кухня дошкольного учре 
шинами для обработк 
показаны: 1— машина д 

для резки вареных овощей; 


ля резки сырых овощей; 2— машина 
3—4— картофелечистки. 
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Для мытья посуды отводится специальное помещение, где уста- 
навливают двух- или трехгнездную мойку, столы с. металлическил 
покрытием для грязной и стеллажи для чистой посуды. 





Для хранения мяса, рыбы и птицы должны быть холодильные 

установки. В соответствии с санитарными правилами А родсгай 

и содержания дошкольных учреждений мясные и рыбные пр 
дукты хранятся раздельно. 
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це, где уст. В помещении для хранения и резки хлеба созданы все условия 
таллически для соблюдения гигиенических требований и санитарных правил 


‚ ПОСУды. 


содержания дошкольных учреждений. 





родуктов оборудуют теплое, 
где устанавливают термо- 


Для суточного хранения сухих п 
е от стен на 25 см и 


хорошо проветриваемое помещение, 


метры, лари, шкафы, стеллажи, отстоящи 
от пола на 15 см. 
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подводят горячую и холодную воду. Здесь же устанавливают 
столы с металлическим покрытием для грязной посуды и стел. 
лажи для чистой посуды. Стеллажи лучше всего решетчатые /з 
дюралюминиевых трубок. 

В том случае, если в пищеблоке нет достаточно помещения, 
то для мытья посуды и первичной обработки овощей можно 
выделить часть общей комнаты, отделив ее перегородкой — 
экраном. 

Мытье посуды столовой и кухонной. Уборка помеще. 
ний пищеблока и транспортных средств. Выпол- 
нение санитарно-гигиенических требований, предъявляемых к 
содержанию посуды, оборудования и помещений пищеблока, а 
также транспортных средств, в значительной мере обеспечи- 
вает профилактику кишечных инфекций и пищевых отравлений 
у детей. 

Столовая и чайная посуда (фаянсовая, фарфоро- 
вая), вилки, ножи, ложки (из нержавеющей стали), кастрюли, 
в которых приносится пища из’ кухни, т.е. посуда, из которой 
едят дети, должны храниться в буфете в групповых помеще- 
ниях. 

В группах для мытья посуды рекомендуется устанавливать 
двухгнездные мойки. Перед мытьем посуда тщательно очищается 
от остатков пищи, затем моется в горячей воде с добавлением 
горчицы или питьевой соды (из расчета 100 г на 10 л 
воды), обдается кипятком и сушится на полках-решетках. Чай: 
ную посуду полагается мыть отдельно от столовой. 

При отсутствии питьевой соды или горчицы для мытья посу- 
ды можно использовать кальцинированную соду, моющие по- 
рошки типа «Прогресс», «Ярославна» и пр. (инструкция 
СССР, утвержденная 24/ХИ 1973 я 

Бутылочки для молока и молочных смесей после 
предварительной очистки ершами складывают в эмалиро- 
ванную кастрюлю или бачок, заливают холодной водой так, 
чтобы полностью покрыть бутылочки, закрывают крышкой и КИ" 
пятят в течение 15 минут с момента закипания воды. После кипЯ- 
чения их высушивают. . 

Соски после употребления промывают, кипятят в течение 
15 минут и хранят сухими в стеклянной посуде. 

Кухонные машины и другое оборудование после приготовле- 
ния пищи разбирают, тщательно промывают горячей водой с мы- 
лом, затем прополаскивают кипятком, высушивают и закрывают 
чехлами из белой ткани. 

Если к стенкам котла или кастрюли плотно пристала пища, 
ее нужно отмочить и только после этого счищать. Очищенную от 
остатков пищи посуду моют в теплой воде с горчицей или в 1%-ном 
растворе соды в одном гнезде мойки; в другом гнезде пропо- 


ласкивают горячей проточной водой. Чистую посуду сушат на 
стеллажах. 
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да ИЗ КОТО! 
а, и 
В групповых те 


дуется устанавии 
тщательно очищая 
1 воде с добавлетя 
та 100 г ва 1: 
олках-решетках. № 
головой. 
ицы ДЛЯ МЫТЬЯ по 
ю соду, моющие 


Разделочные доски, ножи, веселки, скалки после окончания 


работы очищают, промывают горячей водой и высушивают 


Колоду для разрубания мяса после использования сразу же 
промывают горячей водой, насухо зачищают ножом и посыпают 
солью. 

Салфетки, марлю, сита, через которые процеживают овощные 
отвары, отжимают соки из ягод и фруктов, после употребления 
стирают в горячей воде и кипятят в течение 15 минут. 

Щетки, мочалки после мытья посуды тщательно промывают, 
кипятят 15 мин и высушивают. 

Текушую уборку кухни проводят в течение всего рабочего дня 
по мере надобности. В конце дня осуществляется общая уборка 
влажным способом. Полы моют ежедневно горячей водой с 
кальцинированной содой. Панели стен и подоконники ежедневно 
протирают влажными тряпками; один раз в неделю их моют горя- 
чей водой с кальцинированной содой и 1%-ным раствором хлора- 
мина или 0,5%-ным осветленным раствором хлорной извести. 
Пыль с потолка, с карнизов убирают один раз в неделю, протирают 
влажной тряпкой или пылесосят. Бачки для отбросов ежедневно 
моют 2%-ным раствором кальцинированной соды и ополаскивают 
горячей водой. : 

Все кладовые необходимо содержать в чистоте, регулярно 
проводить уборку влажным способом, пол и стены мыть содовым 
раствором. 

Для предупреждения загрязнения пищевых продуктов тару 
(бочки, ящики, бидоны) нужно очищать от грязи и пыли, прежде 
чем вносить ее в кладовую. Продукты в кладовой взвешивают 
на чистой клеенке или в таре. 

Все транспортные средства — кузов машины, мешки, металли- 
ческие и деревянные ящики, Кадки, бидоны, фляги и пр.— после 
каждого использования очищают, промывают раствором кальци- 
нированной соды, обдают горячей водой, высушивают и хранят 
в местах, не доступных загрязнению. 


ПРИЕМ, ТРАНСПОРТИРОВКА 
И ХРАНЕНИЕ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ 


Пищевые продукты в детском учреждении принимают завхоз, 
повар и старшая медицинская сестра. Строго запрещено прини- 
мать мясо без документов о ветеринарном осмотре и при отсутствии 
ветеринарного клейма. Нельзя также принимать куриные яйца из 
инкубатора. 


о каких-либо проду 
Е питании нельзя. О некачественности продуктов 


й от- 
ь заведующей для принятия со 
немедленно следует сообщит 
Е ющеа мер (составление акта, замена свежими а, 
а если таковых нет, то замена меню в соответствии с наличи' 


других продуктов). 


ктов вызывает сомнение, ис- 
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2. Кисляковская 














Для предупреждения загрязнения и порчи продуктов очен, 
важно правильно их транспортировать и хранить. Транспортные 
средства, предназначенные для перевозки продуктов питания 
нельзя использовать для других целей. 

Перевозку мяса и рыбы нужно производить в ящиках, 
обитых внутри оцинкованным железом. Если такой тары нет, эти 
продукты можно транспортировать в повозках, выстланных 
чистым брезентом или другой непромокаемой тканью. Транспорти. 
ровку молока производят в металлических бидонах с плотно 
закрывающимися крышками, имеющими прокладки из резиновых 
колец или другого материала. Творог и сметану перевозят 









Таблица 3 


Сроки хранения пищевых продуктов 










Выписка из «Санитарных правил устройства 
и содержания детских дошкольных учреждений»! 

















Сроки 
хранения 
в холо- 
дильнике 









Сроки, 
хранения 
в леднике 





Температура 


Наименование продуктов хранения 















Сливочное масло. 
Мясо ВИ 
Рыба охлажденная . 
Куры : 


Яйца 








5 суток 
2 < 
| сутки 


1 < 


от + 2 до + 4° 
90° 


0° 
0° 














0° 





не более 
20 дней 
до 36 ч 
до 72 ч 
до 20ч 

























Творог 
Сметана. 
Молоко 


от 0 до + 8° 
от 0 до + 8° 
от 0 до + 8° 






Выписка из «Санитарных правил о сроках хранения 
и реализации особо скоропортящихся продуктов 
в торговой сети и предприятиях общественного питания»? 


ЕЕ 


Субпродукты: 

охлажденные 

замороженные он 4 НЫ 
Колбаса вареная, сосиски, сардельки . 
Кисломолочные продукты. . .. . 















СССР. 


' Утверждены Главным государственным санитарным врачом 


М., 1975. а 
? Утверждены заместителем Главного государственного санитарного врача 


СССР 27/ХИ 1974г., № 1161-74. 
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в специально приспособленной, плотно закрытой таре. Для пере- 
возки хлебных изделий требуются деревянные, хорошо 
сколоченные ящики с отверстиями в верхней части стенок. 

Каждый вид продукта должен храниться в соответствии с 
санитарными правилами устройства и содержания детских до- 
школьных учреждений (см. табл. 3). Наибольшее внимание 
следует обращать на хранение скоропортящихся продуктов: мяс- 
ных, рыбных, молочных — и таких, которые идут в питание детей 
без тепловой обработки (масло, хлеб, сахар и пр.). Ни в коем 
случае нельзя хранить вместе сырые продукты и готовые изде- 
лия. Сухие продукты (хлеб, мука, крупа, сахар), сухие ягоды, 
фрукты, молочные продукты и масло, мясные и рыбные про- 
дукты, овощи следует хранить раздельно. 

Для хранения сухих продуктов нужно иметь т6плые, . 
хороно проветриваемые, снабженные термометрами кладовые; они 
должны быть оборудованы ларями, шкафами и ‘стеллажами. 
Стеллажи должны отстоять от стен на 25 см. Дно ларей, шка- 
фов, стеллажей должно отстоять от пола не менее чем на 15 см. 
Хлебные изделия хранят в специальном шкафу, припод- 
нятом над полом на расстоянии не менее 30 см. Сухие продукты — 
бакалейные и кондитерские — хранятся в упаковке на 
стеллажах при комнатной температуре. 

Овощи и картофель требуют для хранения особых 
условий (см. «Заготовка ягод, плодов и овощей», с. 122). 

Все пищевые продукты, поступающие в детское дошкольное 
учреждение, должны соответствовать требованиям государствен- 
ных стандартов. 

Сливочное масло хранят в таре или брусками, плотно 
завернутыми в пергаментную бумагу. Сыр нужно хранить от- 
дельно от всех других продуктов. Твороги сметана должны 
иметь накладную о сроке их изготовления. Эти продукты могут 
храниться в бочонках с крышками из фанеры, под которой 
должна быть прокладка из чистого полотна, пергамента или 
целлофана. 

Мясо, рыба и птица, различные субпродукты . должны 
храниться в холодильниках или погребах. Части туши лучше 
хранить в подвешенном состоянии на вылуженных крюках так, 
чтобы они не касались пола и стен; Рыбу и птицу хранить в 


ящиках на стеллажах. 


ПОДГОТОВКА ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ 


ухню, сырое или пастеризованное, 
нужно немедленно кипятить, чтобы предотвратить размножение 
в нем болезнетворных микробов. „Кипятить молоко следует в 
течение 2—3 минут в алюминиевой закрытой посуде. Для пре- 
дохранения молока от скисания сразу по окончании кипячения 
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Молоко, принятое на к 





его нужно быстро охладить, опустив котел с молоком в емкость 
с холодной водой и затем хранить в холодном месте : 
лодильнике или погребе при температуре 4—8°). Кипяченое мо. 
локо не следует хранить дольше 20 часов. Прокисшее Молоко 
используют только в исключительных случаях для приготов. | 
ления блюд, подвергающихся термической обработке, — оладьвв, 
блинов и т. д. 

Оттаивание мяса проводить при температуре 7° (в хо. | 
лодильнике или леднике). Мясо должно оттаивать не более 1$ 
часов'. При более высокой температуре и более длительное время 
оттаивать мясо не рекомендуется, так как это влечет за собой 
большую потерю мясных соков, что значительно снижает его 
пищевые качества. 

Промывать мясо можно только после удаления загрязненных 
мест и мест клеймения. Для сохранения питательных’ веществ в 
мясе промывать его надо цельным куском в проточной воде; 
если нет проточной воды — в тазу или в другой посуде. Воду 
нужно менять 3—4 раза, затем подержать этот кусок на весу 
и еще раз обдать его водой. Вымытое мясо разрезать на куски 
и больше не мыть. В воде мясо оставлять нельзя, так как в воду 
переходят минеральные соли, столь необходимые растущему орга- 
низму, и экстрактивные вещества, которые содержатся в мясе 
и придают бульону и мясным блюдам приятный запах и вкус. 

При подготовке печени для изготовления любого блюда 
ее нужно тщательно вымыть, удалить крупные сосуды и пленки. 
Термической обработке печень подвергается относительно непро- 
должительное время (10—15 минут), поэтому нарезать ее нужно 
небольшими кусками. 

При подготовке рыбного филе его промывают в проточной 
воде, проверяют, есть ли кости, удаляют их. Цельную рыбу после 
потрошения хорошо моют в проточной воде и только после 
этого приступают к ее дальнейшей обработке. Рыбные блюда 
после приготовления хранению не подлежат, сразу подаются 
на стол. з 

Сохранить питательные вещества в растительных про- 
дуктах можно только при правильной кулинарной их обработке. 

ри варке овощей кастрюля должна быть плотно закрыта 
крышкой, чтобы содержащиеся в них витамины, ферменты, фитон- 
циды максимально сохранить от разрушения. Для пюре, гарни- 
ров, винегретов картофель и овощи рекомендуется варить на 
пару, при этом в них сохраняются все питательные вещества. 
вкус и аромат. 

Заранее очищать овощи и оставлять их.в воде нельзя, так как 
минеральные соли и витамины из овощей переходят в воду, 
питательная ценность продуктов снижается. Очищенные овощи 
перед жарением или варкой нужно опять сполоснуть холодной 


1 См.: Петровский К. С. Гигиена питания. 2-е изд. М., 1975. 
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водой. Оставлять на воздухе очищенные овощи и фрукты также 
нельзя, так как под действием кислорода воздуха в них разру- 
шаются витамины, особенно витамин С. Поэтому овощи и фрукты 
необходимо обрабатывать непосредственно перед приготовлением / 
соответствующего блюда. 

Особого внимания при обработке требуют овощи, плоды кото- 
рых при росте могут соприкасаться с землей (огурцы, помидоры), 
и те, которые растут в земле (все корнеплоды). 

Все сырые овощи нужно чистить нержавеющим ножом, срезая 
кожуру, испорченные места и корневую часть. 

Огурцы и помидоры перед использованием тщательно 
промыть щеткой в проточной воде, обдать кипятком и осушить. 

Корнеплоды перед очисткой промыть щеткой в проточной 
воде, после очистки вымыть в холодной воде, если они пред- 
назначены для приготовления горячих блюд, а если для салатов — 
обдать кипятком. При отсутствии проточной воды овощи можно 
мыть в тазу с водой, затем переложить в дуршлаг, обдать 
чистой водой и только после этого чистить. У молодых корнепло- 
дов верхний слой срезать не следует, его нужно соскабливать 
ножом. Морковь и петрушку так нужно чистить круглый год. 

Белокочанную капусту промыть, отрезать наружную 
часть кочерыжки, удалить верхние листья и только после этого 





запах н вии. 
юбого блюи ИВ шинковать. 

ветную капусту промыть, снять листья у корня, отрезать 
ый у уступр укор р 


наружную часть кочерыжки, еще раз промыть, разобрать на доль- 
гельно непр ки, срезать побуревшие места, вырезать кочерыжку и закладывать 
ать ее нуж® в кипящую воду или бульон. 

Некоторые овощи ребенок должен получать сырыми: салат, 


В протон! морковь, огурцы, редис, лук, зелень петрушки и укропа. Перед 
о рыбу пос тем как шинковать или протирать через терку сырые очищенные 
олько после овощи, их следует положить в дуршлаг или сито и хорошо 
бные блю сполоснуть кипяченой водой. 
одают Перед приготовлением зелень нужно тщательно перебрать, 
у очистить от корней, травы и сложить в большую посуду с холод- 
про’ ной водой минут на 10, чтобы отмокли частицы земли и песка. 
НЫХ ое Через 10 минут зелень осторожно вынуть из посуды, разложить 
‹ обра а в сите (дуршлаге, решете) и тщательно промыть в проточной 
гНО а воде. Нельзя выливать воду из кастрюли до т как из нее 
›НТЫ, др" будет вынута зелень, чтобы вновь не загрязнить ее землей 
чоре "#8 и песком, осевшими на дне кастрюли. х 
Ри И Как и овощи, приготовленную зелень нужно сейчас же пода- 
Ва ешеС" вать на стол или ен |. И другого блюда. 
но не . 
а^ в ое ы и ягоды можно давать’ детям только 


та о 
ьЗя, вол! зрелые и непомятые>^Перед едой их необходимо о жене: 
т ово и обдать кипятком. Если свежие фрукты и ить идут 2 А 
товление компотов, то варить их нужно минут, 
настаивать 2—3 часа в прохладном месте. 
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При приготовлении киселей и муссов сок фруктов и я 
используется сырым и свежим. 

При подготовке ягод для отжимания соков`особое внимание 
следует обращать на правильность их обработки. Спелые, не. 
поврежденные ягоды положить в дуршлаг или сито, тщательно 
промыть в проточной воде, желательно под сильной струей 
чтобы удалить прилипшие частички земли, травинки, листочки’ 
обдать кипятком и после этого отжимать сок. 

Яблоки для сока должны быть спелыми и свежими, без пятен 
и изъянов. Их нужно тщательно вымыть щеткой под проточной 
водой и обдать кипятком. Цитрусовые плоды также тщательно 
моют щеткой под проточной водой и обдают кипятком. 

Чтобы приготовить сок из винограда, его надо тщательно 
перебрать, вымыть под проточной водой, обдать кипятком и 


вынуть зернышки. После этого можно приступать к соковыжи- 
манию. 


од 


ТЕХНОЛ« 





1Я ПРИГОТОВЛЕН 


Пищу готовят перед кормлением детей. 

Для получения вкусной, сочной пищи варить ее следует на 
слабом огне, не допуская бурного кипения воды. 

При жарении любых продуктов огонь должен быть средним. 
Дым, поднимающийся со сковороды от горящего масла, указывает 
на то, что огонь слишком большой. Запеканки готовят при 
температуре 170—180°, мясо —240—250°. 

Для приготовления мясного бульона рекомендуется 
использовать так называемые сахарные кости. Их нужно залить 
холодной водой и варить на слабом огне не менее 3 часов. 
Нужно помнить, что добавление воды в готовый бульон резко 
снижает его вкусовые качества. 

Чтобы получить сочное вареное мясо, его закладывают в 
кипящую воду. Вес кусков 1—1,5 кг. Под действием высокой темпе- 
ратуры на куске мяса образуется тонкая белковая пленка. Она 
препятствует переходу в бульон экстрактивных веществ и мине- 
ральных солей, отчего мясо получается сочным и душистым. 
Признак готовности мяса — выделение при проколе вилкой свет- 
лого сока, без розовой окраски. 

Мясной фарш должен изготовляться непосредственно пе- 
ред приготовлением блюда. 

Котлеты, тефтели или другие изделия из мясного и 
рыбного фарша должны подвергаться термической обработке по 
мере изготовления. Для этого их выкладывают на хорошо 
разогретую сковороду, поджаривают с обеих о затем в 
духовом шкафу доводят до готовности (пример минут). 





'См.: Петровский К. С. Гигиена питания. 2-е изд. М., 1975. 
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Вторые блюда, приготов 
чей из кухни нужно прокип 
ние 10—15 минут. 


пе надо только сваренными или вкрутую, 

. должны быть свежими и непременно 
куриными. Использование яиц водоплавающей птицы (гусей, уток 
и др.) для питания детей запрещено. 

Каши и макаронные изделия подаются на стол, не 
допуская их охлаждения. 

Овощи для пюре и гарниров рекомендуется варить на пару 
очищенными. Первыми закладываются корнеплоды — морковь, 
репа, брюква и др.— и варятся до полуготовности, затем добав-` 
ляют картофель и капусту. Хранить готовое овощное пюре не 
разрешается. Если очищенные овощи варят не на пару, а в воде, 
то овощной отвар обязательно используют в пище (овошное 
пюре, овощные супы, борщи или другие блюда). Овощи, пред- 
назначенные для винегретов, варят в воде неочищенными. Хранить 
винегрет не разрешается. 

Не рекомендуется класть в сырые овощи томат-пюре, они ста- 
новятся жесткими из-за кислоты, находящейся в томатном пюре. 


ленные из вареного мяса, перед выда- 
Ятить в соусе или бульоне в продолже- 


| Помните. Давать детям пищу, оставшуюся от предыдущего 
кормления, не разрешается, 


ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА СОТРУДНИКОВ ПИЩЕБЛОКА 


Работники пищеблока обязаны строго соблюдать правила лич- 
ной гигиены. Перед работой следует вымыть руки выше локтя с мылом 
и щеткой, надеть чистую спенодежду, волосы убрать под косынку 
или колпак. Нельзя закалывать булавками спецодежду, носить в 
карманах мелкие металлические предметы (шпильки, заколки), 
так как они могут попасть в пищу. Особое внимание нужно 
уделять чистоте рук. Ногти коротко стричь. При появлении на 
коже рук гнойников работники пищеблока от работы отстраняют- 
ся. Не допускаются к работе лица, больные острыми Ре 
и респираторными заболеваниями. Все На = 
должны обязательно снимать и Ч ыы 
лета, после этого руки следует обра ый р р 

й ой извести и помыт с : 
ля ати распространения в детском учреждении 


инфекционных заболеваний все вновь поступающие на работу В 
пищеблок должны проходить Ре веря подвера а 

на бактерио- ы 
ся специальным исследованиям тель: 
ство В дальнейшем все работники пищеблока должны система 


тически проходить медицинские осмотры со специальным лабо- ; 
раторным обследованием - 


' Инструкция по проведению 
обследования лиц, работающих в м 
утверждена Всесоюзной государст 
№ 352-61. к 


обязательного профилактического медицинского 
пищевых предприятиях и детских учреждениях, 
ой санитарной инспекцией 6/1 1961 `г., 
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тела, фер! | 
Белки женского моло 
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ОТТНМаЛЬНЫХ СООТНО1 











ВСКАРМЛИВАНИЕ ДЕ 
ТЕЙ 
ПЕРВОГО ГОДА ЖИЗНИ 


ЕСТЕСТВЕННОЕ ВСКАРМЛИВАНИЕ 


Для ребенка первого года жизни основная пища — женское 
молоко, содержащее биологически полноценные белки, жиры, 
углеводы, витамины, минеральные вещества, гормоны, иммунные 
тела, ферменты. 

Белки женского молока на 50—60% состоят из альбуминов, 
что способствует лучшему их усвоению. Они содержат в своем 
составе все необходимые растущему организму аминокислоты в 
оптимальных соотношениях. 

В жире женского молока преобладает мононенасыщенная 
легкоусвояемая олеиновая кислота. В нем содержится значитель- 
ное количество жизненно важных, высоко непредельных жирных 
кислот. Благодаря ферменту липазе, обладающему значительной 
активностью, жир состоит из мелких частичек. . 

Углеводы женского молока, представленные в основном 
особой формой молочного сахара, обеспечивают рост полезных 
микробов в кишечнике, угнетающих болезнетворные микроорга- 
низмы, что положительно сказывается на функции пищеварения. 

Лучшие условия для переваривания и всасывания пищевых ве- 
ществ обеспечивает и их соотношение в женском молоке. На одну 
часть белков женского молока в нем приходится примерно три 
части жира и шесть частей углеводов. Этому же способствует 
содержание в нем кальция и фосфора в соотношении 2:1. 

Особенно важно обеспечить вскармливание женским (еще 
лучше материнским) молоком детей первых 3—4 месяцев жизни. 
У детей этого возраста, и особенно в период новорожденности, 
наиболее ограничены функциональные АЙ пива 
тельного аппарата. Об этом свидетельствуют слабая ДоЯЩе - 
ность слюнных желез, недостаточное количество и малая актив 

сока, низкая секреция основных 

ность ферментов желудочного , я желчи. ПОВ 

пищеварительных ферментов, слабая продукци : : 

оисходит постепенное развитие 

увеличения возраста ребенка тр совершенствуются их 
всех органов системы пищеварения, р 


НКЦИИ. Е з 
— Для того чтобы максимально обеспечить детей пе их 
годия жизни материнским молоком, медицинским ра ам 
необходимо регулярно проводить среди населения р 
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просветительную работу о пользе грудного кормления 
используя для этого устные журналы, лекции, беседы. 
















ребенка, 


Все молодые женщины еще до беременности должны хо що 
представить себе, как может повлиять их питание на 
чество молока, какое влияние оно может оказать на развитие 
и рождение ребенка, каким образом в дальнейшем может 
зиться на здоровье ребенка. 


В период беременности и кормлении ребенка грудным молоком 
каждая женщина должна ежедневно получать с пищей примерно 
120—130 г белков, 50—60% которого составляют белки животного 
происхождения; 120—130 г жиров, 20% из которых жиры 
растительного происхождения; примерно 500 г углеводов. 
Такое количество пищевых веществ способно обеспечить 
за сутки примерно 3500—3800 ккал. С этой целью в суточный 
рацион женщин должно входить не менее 150 г’ мяса, лучше 
вареного, или птицы, или рыбы, не менее 500 мл молока (в любом 
виде), примерно 50—100 г творога, 20—30 г сыра, одно яйцо, 
300—400 г разнообразных овощей и 9200 г фруктов. Жидкая 
часть рациона должна составлять примерно 2000 г. Дополнитель- 
но к рациону кормящие женщины должны в течение суток 
получать витамина А 2 мг, или 6600 ИЕ, витамина В, 3 мг, 
витамина В, 3,5 мг, витамина С 120 мг, витамина Ш 500 ИЕ, 
витамина РР 25 мг, витамина В, 4 мг. Очень важно научить 
женщин ежедневно заниматься гимнастикой, правильно сочетать 
эти занятия с различными гигиеническими процедурами. Нужно 
показывать женщинам, как правильно ухаживать за грудью до бе- 
ременности, в течение ее и в период кормления ребенка. 

Если здоровая женщина в период лактации правильно и разно- 
образно питается, рационально чередует в течение дня работу и 
отдых, в ее молоке в среднем содержится примерно 1,1 г% белков, 
3,3 г% жиров и 6,5 г% углеводов, что составляет примерно 
65,0 ккал. 

Нарушение общего режима, преобладание в пище продуктов, 
состоящих преимущественно из жирев или углеводов, ведет к рез- 
кому снижению качества молока, а следовательно, может послу- 
ЖИТЬ причиной неполноценного питания ребенка. 

В стационарных яслях нужно иметь специальное помещение, 
где матери смогут в отведенное им время кормить ребенка грудью. 
В нем должно быть место, где женщины смогут тщательно вымыть 
руки, переодеться в специально приспособленные для кормления 

истые халаты, произвести необходимый туалет молочных 
мк нии, где матери кормят ребенка грудью, обяза- 
желез. В ааь медицинские весы для контрольного взвеши- 
ТОЛЕНА а и после кормления грудью, стерильную посуду 
ВН грудного молока и холодильник для его хране- 


Коли- 
плода 
Отра- 


е_. ех случаях, если ребенка вскармливают донорским молоком, 
их ) 


о нужно обязательно стерилизовать. Стерилизацию женско- 
ег 
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го молока можно проводить на водяной бане при температуре 
воды 100° в течение 3—5 минут от начала кипения мрт: ри 
вскармливании детей донорским молоком необходимо т 
в их рацион витамин С до 100 мг ежедневно. 


СРОКИ ВВЕДЕНИЯ ПРИКОРМА 
ПРИ ЕСТЕСТВЕННОМ ВСКАРМЛИВАНИИ 


Дети рано нуждаются в дополнительном введении с пищей 
минеральных веществ и витаминов. Поэтому с первого месяца 
в рацион ребенка следует вводить фруктовые и овощные соки 
с 0,5 чайной ложки в день, увеличив их объем в течение недели 
до 30—50 мл (в два приема). Начинать лучше с яблочного 
сока. В возрасте 3 месяцев дети должны получать разнообразные 
соки: яблочный, морковный, вишневый, сливовый, томатный, абри- 
косовый, малиновый. 

Клубнику и землянику детям первого года жизни давать не 
следует. Эти ягоды, как правило, у детей, страдающих экссудатив- 
ным диатезом, вызывают его обострение. Сок цитрусовых плодов 
также может способствовать обострению экссудативного диатеза, 
поэтому назначать его нужно с осторожностью. Некоторые дети 
страдают повышенной чувствительностью и к морковному. соку. 

Давать детям соки лучше в конце кормления. С 1,5 месяцев 
в рацион детей нужно вводить фруктовое пюре. Раннее 
введение детям фруктовых соков и пюре оказывает положи- 
тельное влияние на секреторную и моторную функции органов 
пищеварения, повышая аппетит и нормализуя стул ребенка. 

С. 3,5 месяцев в пищу вводят яичный желток, начиная 
с 1/8—1/4 и увеличивая его количество за 2—3 дня до 1/2. Поло- 
вину желтка ребенок должен получать ежедневно. 

С 5 месяцев независимо от количества грудного молока у 
матери дети должны получать первы й прикорм, лучше а вощ- 
ное пюре (с 5,5 месяцев в овощное пюре добавляется 3% сли- 
вочного масла). Правильно приготовленное овощное пюре для 
ребенка является основным источником минеральных о 
и некоторых витаминов. Детям с гипотрофией, а. а 
экссудативным диатезом первый прикорм овощным пюр 


вводить на 2—3 недели раньше. 

ор м ВИДОМ ор нь а 
каша, приготовленная на цельном молоке, с р сахар а и: 
вочного масла. Каши готовят из муки разноо м. кр о ан 
гречневой или овсяной. Овсяная и гречневая ов - Е а 
минеральными веществами, витаминами групп 


м окислотами. . : 
в А 6 5—7 месяцев для повышения секретора Ва 
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‚ 
43 








































его не должно превышать 30—50 мл. С 7 месяцев в 


бульоне. К супу можно дать сухарик из белого хлеба ( 
627): 

С 7,5—8 месяцев в питание детей вводится мя 
фарш до ЗО г (1 столовая ложка), приготовленный из говяжьего 
или куриного вареного мяса. Мясо может быть заменено пюре 
из свежей печени. Оно. особенно рекомендуется детям, стра- 
дающим анемией, рахитом, гипотрофией. Необходимость вводить 
мясо в пищу детей в эти сроки определяется тем, что к 8 месяцам 
в ребенка появляется способность к быстрой ферментной адаптации 
на мясной белок. В это же время вводится третий прикори 
в виде молочнокислых продуктов или пресного молока. Вместе с 
молоком можно давать сухарик, бисквитное печенье. 

С 9—10 месяцев мясной фарш в питании детей можно заменять 
фрикадельками, а затем и паровыми котлетами. 

Все виды прикорма должны вводиться в рацион постепенно, 
начиная с небольших количеств (10—15 г). Постепенность введе- 
ния прикорма создает условия для выработки у детей сложных 
приспособительных реакций на новый вид_пищи. Одновременно 
вводить два новых вида пищи не рекомендуется. 

Отнимать ребенка от груди лучше в возрасте 11—12 месяцев, 
но если этот срок приходится на жаркое время года, ребенка 
следует продолжать кормить грудью до осени. Задерживать 


вскармливание ребенка грудью позже 14 месяцев не рекомен- 
дуется. 


СНой 


ПОТРЕБНОСТЬ ДЕТЕЙ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ 
ПРИ ЕСТЕСТВЕННОМ ВСКАРМЛИВАНИИ 


При естественном вскармливании дети должны получать на 
| кг массы тела: белков — примерно 2,0—2,5 г%, углеводов — 
от 12 до 14 г%, жиров в первые три месяца жизни — 6,5 г%, до 
шести месяцев —6,0 г%, а во втором полугодии —5,5 г%, до конца 
первого года жизни —5,5—5,0 г%. 


Примерное меню ребенка в возрасте 8,5 месяцев 


6 часов — грудь матери. 
10 » —10%-ная молочная каша — 150 г, 1/2 желтка, 40—50 г фруктового пюре. 
14 » — овощной суп на мясном бульоне —50 мл, мясной фарш —30 г. 
сухарик из белого хлеба —2—3 г, овощное пюре —80 г, фруктовый сок — 
—50 мл. 
18 ее кефир с 5% сахара —160 г, печенье —10 г, творог —40 г. 
22 ч — грудь матери. 
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СМЕШАННОЕ И ИСКУССТВЕННОЕ ВСКАРМЛИВАНИЕ 


мо 
и шань ледует своевременно переводить на 

ое, а при необходимости искусственное 
вскармливание. 

К смешанному вскармливанию условно относится такое, при 
котором удельный вес докорма составляет не менее 1/5 су- 
точного количества пищи ребенка, искусственным вскармлива- 
нием — такое, при котором в рационе ребенка грудное молоко 
полностью отсутствует или составляет менее 1/5 суточного объема 
пищи. 

`В нашей стране для смешанного и искусственного вскармли- 
вания детей используются разнообразные продукты, основой 
которых является коровье молоко. Это адаптированные смеси 
«Малютка», «Малыш», «Виталакт», ферментированные виды мо- 
лока — кефир, ацидофилин, биолакт и др., сухое (восстановлен- 
ное) цельное коровье молоко и его разведения типа В-смесей. 

Коровье молоко по своему составу, как в количественном, 
так и в качественном отношении, значительно отличается от 
женского. Белка в коровьем молоке в среднем содержится 2,8 г%, 
тогда как в женском —1,1 г%. Качественный его состав также 
различен. Так, например, в белке коровьего молока альбуми- 
новых фракций содержится около 40%, в белке женского моло- 
ка — около 60%. Жира в коровьем молоке примерно столько 
же —3,2 г%, но качественный состав его различен. Например, в 
коровьем молоке биологически активных полиненасыщенных 
жирных кислот в среднем содержится 1,3%, в женском — от 
9 до 12%. Углеводов в коровьем молоке в 1,5 раза меньше, чем 
в женском. Кроме того, в нем меньше необходимых ребенку 
витаминов и ферментов. Так, например, активность липазы ко- 
ровьего молока в 25 раз ниже, чем женского. Оно также зна- 
чительно отличается от женского по минеральному составу. 
Содержание кальция в коровьем молоке в 4 раза, а фосфора 


в 6 раз выше, чем в женском. 
В целях адаптации желудочно-кишечного тракта грудных 


детей предложено несколько способов обработки коровьего мо- 
лока. 


Разведением цельного кор 
ми или мукой (смесь типа В-р 








овьего молока крупяными отвара- 
ис — разведение 2:1) достигает- 
ближение основных пищевых 


ся некоторое количественное при 
компонентов к женскому молоку. 


Особого внимания в питании детей раннего возраста заслу- 
живают кисломолочные продукты. Это объясняется их высоки- 


ми биологическими качествами, о которых Говори ты 
Кисломолочные продукты могут быть назначены В вид те 
корма при смешанном вскармливании или В качестве основ 
а- 
продукта при искусственном вскармливании. Их можно назн 
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чать детям с 10-дневного возраста. Вводить эти п 
рацион детей следует постепенно, как и любой другой 
< целью привыкания к ней. Начинать нужно с 10 мл 
кормление и, ежедневно удваивая дозу, 
мого количества за 5—6 дней. 


Если ребенок вскармливается сцеженным донорским моло. 
ком, то кисломолочные продукты лучше смешивать с ним в од: 
ной бутылочке непосредственно перед кормлением. При таком 
способе ребенок лучше и быстрее. привыкает к кислому вкусу 
пищи. 

При переводе детей на искусственное вскармливание в. усло- 
виях отсутствия и материнского и донорского молока кисло. 
молочные продукты (как и пресное молоко) на период привыка- 
ния ребенка к новому виду пищи назначаются в виде _Б-сме- 
сей (разведение 1:1). Б-смеси назначают не более чем на 4—5 дней 
и затем детей переводят на вскармливание В-смесями до 
2,5—3-месячного возраста. Далее (под контролем расчета пи- 
тания) В-смеси заменяются цельными кисломолочными продук- 
тами или пресным коровьим молоком. 

Адаптированные смеси «Малютка» и «Малыш»! выра- 
батываются на одной специально обработанной молочной основе, 
содержат растительные масла, глицерофосфат железа, жиро- 
и водорастворимые витамины (А, О, Е, С, РР, В,), но различа- 
ются по составу углеводов и солей. В смесь «Малютка» вторым 
углеводом вводятся декстрин-мальтоза и лимоннокислые соли 
калия и натрия, в смесь «Малыш» вводится мука. 

Использующаяся в смеси «Малютка» декстрин-мальтоза со- 
здает благоприятную среду для роста в кишечнике детей бифи- 
добактерий, нормализующих функцию желудочно-кишечного 
тракта. Содержание полиненасыщенных жирных кислот в этих 
смесях приблизительно такое же, как и в женском молоке, так 
как 25% общего количества жира в них составляет растительное 
масло. Эссенциальные жирные кислоты, содержащиеся в смесях, 
способствуют лучшему использованию жира, а также белка 
благодаря присущему им белоксберегающему свойству. Смесь 
«Малютка» предназначена для вскармливания детей до 2-ме- 
сячного возраста, «Малыш» — для детей старше 2 месяцев. 
В 100 г восстановленных смесей «Малютка» Е «Малыш» содер- 
жится в среднем 1,9—2,0 г% белков, 3,5 г% жиров, 7,0 г% 
углеводов, 66,0 калорий Е м г 

«Виталакт»’— адаптированный молочный продукт, вы- 
пускается в жидком и сухом виде. Жидкий нативный и вос- 


Родукты в 
ВИД Пи ЩИ, 


В Каждое 
довести ее до необходи. 





' Смеси «Малютка» и «Малыш» созданы учеными Института питания АМН 


О : Методическое письмо «Применение сухих молочных смесей «Малютка», 


Малыш» и сухих обогащенных молочных каш в питании детей первого года 
«Ма. 


а. мясной и молочной промыш- 
3 «Виталакт» разработан Украинским НИИ 


ленности и Киевским НИИ ПАГ. 
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становленный виталакт сбалансирован по количеству и частично 
по качеству белка, аминокислот, содержанию жира и полинена- 
сыщенных жирных кислот, углеводов, витаминов и минеральных 
веществ. «Виталакт» вырабатывается из коровьего молока, 


частично декальцинированной подсгущенной или сухой молочной 
сыворотки, сливок и подсолнечного масла, сахара и его смеси 
с декстрин-мальтозой. Оптимальный уровень витаминов В,, В», 


Вз, Вь, В:», биотина и витамина Е достигнут за счет природных 
витаминов, содержащихся в продуктах, используемых в производ- 
стве «Виталакта», витамины С и А добавлены в виде аптечных 
препаратов: «Виталакт» мягко створаживается и обладает вкусом 
свежего пастеризованного молока. Он предназначен для сме- 
шанного и искусственного вскармливания грудных детей, в том 
числе для новорожденных и недоношенных'. В 100 мл жидкого 
«Виталакта» содержится в среднем 2,0 г% белков, 3,6—3,7 г% 
жиров, 8,0 г% углеводов, 75 калорий. 

Адаптированные молочные смеси «Малютка» и «Виталакт» 
при необходимости можно назначать детям с первых дней жиз- 
ни. Готовят их непосредственно перед кормлением ребенка. Для 
приготовления восстановленной смеси «Малютка» нужно 15 г 
сухого порошка (1 столовая ложка без верха) развести в не- 
большом объеме теплой воды, довести количество жидкости до 
100 мл и, непрерывно помешивая, кипятить в течение 3 минут. 

Восстановленную смесь «Виталакт» готовят так же, как и 
смесь «Малютка», но вместо кипячения ее подвергают стерили- 
зации в течение 5 минут, предварительно разлив по бутылочкам. 
Нативная смесь «Виталакт» не требует стерилизации, а только 
подогревания до 37% 

Смесь «Малыш» готовится так же, как смесь «Малютка». 

Адаптированные смеси при смешанном и искусственном 
вскармливании можно назначать сразу в виде цельных смесей, 
соблюдая принцип постепенного введения их в рацион ребенка 
и не забывая о необходимости контроля расчетным методом за 
содержанием в нем основных пищевых компонентов. 


ТВАХ 
ПОТРЕБНОСТЬ ДЕТЕЙ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕС 
ПРИ СМЕШАННОМ И ИСКУССТВЕННОМ ВСКАРМЛИВАНИИ 


При определении потребности в основных пищевых веществах 
детей, находящихся на смешанном и искусственном вскармлива- 
нии необходимо принимать во внимание качественные различия 

‚ 


ого и коровьего молока. 
их компонентов женск 
а да при смешанном вскармливании жен- 


ребенка занимает примерно 1/3 от обще- 


В том случае, ког 
ское молоко в рационе 


о «Применение молока «Виталакт» (жидкого и 


'См.: Методическое письм т. 
сухого) для вскармливания грудных детей». Киев, 
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го количества пищи, то ребенок должен получать по расче 
в сутки белка 3 г на | кг массы при равном содержании в аци, 
не женского и коровьего молока — около 3,5 г. Если женск 
молоко занимает около 1/3 общего объема пищи, то потребност, 
ребенка в белке возрастает. При искусственном вскармливании 
пресным или кислым коровьим молоком для покрытия свону 
потребностей ребенок должен получать белка примерно 40 т 
на | кг массы. 

Потребность детей в жире и углеводах при смешанном п 
искусственном вскармливании такая же, как и при естест- 
венном'. 

Так как смеси «Малютка», «Малыш» и «Виталакт» по сво 
ему химическому составу более близки к женскому молоку, чем 
к коровьему, потребность в белке у детей при получении этих 
смесей несколько ниже, чем при получении пресного молока и 
кисломолочных продуктов. 

При искусственном вскармливании адаптированными молоч- 
ными продуктами дети должны получать примерно 3,5—4,0 г 
белка на | кг массы. Потребность в углеводах и жире при вскарм- 
ливании этими продуктами остается у детей такой же, как и при 
естественном вскармливании. 

Прикорм при смешанном и искусственном вскармливании 
назначается ‘на один месяц раньше, чем при естественном. 
Овощи, каши, желток и прочие продукты, составляющие прикорм, 
задерживаются в желудке дольше молока. Поэтому при сме- 


шанном и искусственном вскармливании дети могут раньше пе- 
реводиться на пятиразовое кормление — с 4—4,5 месяцев. 

Дети до года должны ежедневно получать! витамина А 0,5 мг 
(1600 ИЕ), витамина В, 0,5 мг, витамина В. 1,0 мг, витамина С 
30 мг, витамина О 500 ИЕ. В условиях Крайнего Севера детям, 
находящимся на смешанном и искусственном вскармливании, 
а также в случаях, определяемых медицинскими показаниями, 
дозы витаминов увеличиваются на 50%. Детям, вскармливаемым 
грудью, аскорбиновой кислоты достаточно 30 мг в день, особенно 
в том случае, если в рационе питания их матерей содержится 
достаточное количество овощей и фруктов. Ребенку, получающему 
смешанное или искусственное вскармливание, аскорбиновой 
кислоты нужно не менее 100 мг в день (по 50 мг 2 раза в день). 

Витамины группы В, кроме синтетических препаратов. можно 
рекомендовать в виде пасты из пекарских дрожжей или ОВО 
ченных пивных дрожжей по | чайной ложке в день. Если исполь 
зуются сухие пивные дрожжи в таблетках, рекомендуется а 
товлять из них гидролизат, давать детям по | чайной ложке ра 
в день. Профилактические и лечебные дозы витамина О назна 
ются детям в соответствии с медицинскими показаниями. 


' Приказ МЗ СССР № 331-60 от 17/\1-—1960 г. 


48 









































рмливании 
ественном, 
е прикори, 

при сме 
‚аньше пе 


цев. 
а А 05 м 








‚В ряде раионов нашей страны (Крайний Север, некоторые 
районы Средний Азии, населенные пункты в горах, сельские 
местности, где по ряду причин нет молочных кухонь), а также 
при длительных переездах обеспечение детей свежими продуктами 
иногда затруднено. В таких условиях можно пользоваться консер- 
вированными продуктами, выпускаемыми пищевой промышлен- 
ностью специально для детей первого года жизни. 

Промышленностью выпускаются сухие молочные продукты, су- 
хие обычные и обогащенные молочные каши, фруктовые и овощные 
соки, пюре, овощные и мясо-овощные супы. При составлении 
рецептур детских консервов и их консервировании учитываются 
физиологические возможности детей раннего возраста. 

Сухие молочные продукты. Сухое молоко может использовать: 
ся в питании грудных детей и как самостоятельный продукт, 
и для приготовления различных блюд — пюре, каш. 

Сухие молочные смеси типа В-рис в восстановленном 
виде обладают такими же пищевыми и вкусовыми качествами, 
как и смеси, приготовленные из свежего молока. Их при- 
меняют в питании детей только первых трех месяцев жизни. 

Мука из риса, гречневой и овсяной круп ис- 
пользуется для приготовления молочных смесей типа В-рис и для 
приготовления отваров и каш. Использование муки из круп 
для приготовления отваров и каш исключает большие потери 
крупы и упрощает их приготовление. При приготовлении каш 
лучше использовать мучную смесь, состоящую из 50% рисовой, 
25% овсяной и 25% гречневой ‘муки. Мучная смесь и гречневая 
мука в сочетании с молоком содержат высококачественныи белок, 
а также разнообразные минеральные вещества. 

Молочные сухие каши. Сухая молочная каша обладает 
высокими вкусовыми качествами; ее можно использовать для 
прикорма детей в те же возрастные сроки, как и кашу, при- 
готовленную на свежем молоке. . 

Сухие обогащенные молочные каши изготавливаются на той же 
молочной основе, как и смесь «Малыш», с добавлением манной 
крупы или муки из различных круп, витаминов А, О, Е, С, Вы вы 
РР и растительного масла в качестве источника г - 
жирных кислот. Эти каши как пы вводятся в рацион р 

ежие. . 

: ое ро сухого молока, молочных смесей 

и каш гарантирует относительную стерильность пищи, хорошую ее 

р ру й состав основных пищевых ве- 
перевариваемость и постоянны 


ществ. При герметической упаковке и в сухом са 
ется. Поэтому 
минов при этом несколько снижа 
тей ны молочными продуктами, за исключением обогащенных 
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каш, в их рацион должно быть введено повышенное Количести, 
витаминов, предусмотренное приказом МЗ СССР № 331-60 К. 
17/УТ 1960 г. к 

Фруктовые и ягодные соки вырабатываются натуральный 
с добавлением сахара (некоторые соки с добавлением аскор. 
биновой кислоты). Готовятся соки осветленные И с мякотью 
плодов. Все они содержат большое количество минеральных 
веществ, витаминов и органических кислот. Неосветленные СОКИ 
содержат пектин. Консервированные соки детям следует давать 
так же, как и свежие. 

Фруктовые и овощные пюре используются при вскармливании 
детей как самостоятельные ‘блюда, таки в сочетании с кашами 
и пюре, приготовленными из свежих овощей. Так, например, в 
каши можно добавлять консервированное яблочное пюре, ав 
картофельное пюре — консервированное морковное. Овощные 
пюре, в рецептуру которых входит несколько видов овощей, 
обладают более высокими пищевыми и вкусовыми качествами. 

Мясо-овощные и мясные пюре обладают высокой биологи- 
ческой ценностью. Для их приготовления используется куриное 
и говяжье мясо в сочетании с различными овощами. Кроме 
того, промышленностью изготавливаются пюре из говяжьего мяса 
или печени. 

Консервированные фруктовые, овощные и мясо-овощные пюре 
в рацион детей вводятся в те же сроки, что и приготовленные 
из свежих продуктов. я 

Овощные и мясо-овощные супы обладают высокой питательной 
ценностью благодаря сочетанию в них разнообразных овощей # 
продуктов животного происхождения. Овощные супы можно 
использовать и в качестве гарниров для мясных блюд. Вводятся 
эти продукты в соответствующие возрастные сроки. 


РАСЧЕТЫ ПИТ 


Для того чтобы правильно назначить питание детям, необ- 
ходимо строго учитывать суточное количество фактически съеден- 
ной ребенком пищи. В первые дни поступления ребенка в детское 
учреждение рекомендуется назначить ему ориентировочное коли- 
чество пищи исходя из возраста ребенка и массы его тела. 
Объем пищи, высчитанный таким способом, должен примерно с0- 
ставлять для ребенка: от 2 недель до 2 месяцев —1/5 МАС 
тела, от 2 до 4 месяцев —1/6, от 4 до 6 месяцев —1/7, от 6 до 9 м 
сяцев —1/8 массы тела. Через 4—5 дней тщательного ее. 
дения. за его аппетитом производят расчет питания с в 
выяснения удовлетворения потребности ребенка в = 
щевых веществах за счет фактического питания. ее р 
состав пищи определяется по специальным С в 
но предварительно определяется среднее количеств 
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тов Е ных ребенком за предыдущие 3—4 дня. 
Если при р питания выявляется дефицит того или иного 
пищевого компонента, необходимо тотчас произвести соответ- 
ствующую коррекцию. 

Потребязыь ребенка первого года жизни в основных пищевых 
веществах, которая определяется характером вскармливания 
рассчитывается на | кг либо долженствующей (ДМ), либо прибли- 
зительно долженствующей (ПДМ) массы тела ребенка. В тех 
случаях, когда фактическая масса (ФМ) тела ребенка равна 
долженствующей или превышает ее, расчет потребности произво- 
дится на фактическую массу тела ребенка. Если у ребенка име- 
ется дефицит фактической массы выше 20%, расчет питания 
производится на приблизительно долженствующую массу тела. 
Приблизительно долженствующая масса тела складывается из 
фактической массы плюс 20%’ фактической массы (20% — 
условная величина, соответствующая максимальному дефициту 
массы при гипотрофии 1-й степени). Если дефицит массы тела 
ребенка значительно превышает 20% к долженствующей массе 
тела, то приблизительно долженствующую массу можно опре- 
делить, взяв фактическую массу плюс 5—10 или 15% факти- 
ческой массы тела ребенка. При дефиците массы у ребенка 
рассчитывают потребность только в белке и углеводах. Потреб- 
ность в жире рассчитывают на 1 кг средней массы между факти- 
ческой, долженствующей или приблизительно долженствующей. 

Дефицит белка в рационах детей можно восполнить за счет 
цельного кефира, молока, творога, сухого молока. Исследова- 
ния секреторной функции активности пищеварительных желез у 
здоровых доношенных детей свидетельствуют © том, что они 
с десятого дня жизни способны хорошо усваивать белок ко- 
ровьего молока. 

Примерно с трехнедельного возраста организм ребенка удов- 
летворительно адаптируется к введению в пищу жиров в виде 
рыбьего жира, растительных масел, а позже и сливок. Этими 
жирами можно пользоваться при необходимости коррекции жиро- 
вого компонента рациона. Однако изучение обмена жира в орга- 
низме детей на протяжении первого года жизни свидетельствует 
о лучшем усвоении ими жиров, богатых не 
жирными кислотами (рыбьего жира, ны а 
кукурузного, оливкового, подсолнечного, хлопкового) , р 
нию с жиром коровьего молока (сливками, сливочным маслом). 

оне рекомендуется 
Поэтому при коррекции жира в детском раци 
оказывать предпочтение рыбьему жиру или растительным маслам. 
Однако объем растительного (или рыбьего) жира В 
превышать 10% общего рН зы воспол- 
суточном рационе. Недостаток углеводов 


нить за счет сахарного сиропа. 
Творог и жиры следует ВВОДИТЬ - 
делив суточное количество их на Н 


в рацион детей дробно, раз- 
лько приемов пищи. Это 
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продиктовано тем, что введение больших количеств тво ог. 
более жира, в одно кормление вызывает зна 
ние секреторной функции пищеварительных 
процесс переваривания пищи. Детям в воз 
сяцев рекомендуется вводить творог не боле 
ние, в возрасте 2—3 месяцев —10—15 г, 
6—7 месяцев —30 г. Кратность введения 
количества, которое ребенок должен получ 
Такие продукты, как творог, яичный желток или мясо, Нужно 
давать детям в самом начале кормления, например: желток — 
с первыми порциями овощного пюре или каши, творог — с первой 


порцией кефира или молока, перед кашей или перед овощных | 
блюдом и т. д. : 


ИТ 
чительное напря 


Ряжь 
желез, Удлиняя Весь 


расте от | доо р. 
е 10 гв одно Корд. 
4—5 месяцев —0,. 
творога зависит о 
ить в течение дня, 























Рыбий жир или растительное масло рекомендуется вводить в 
рацион ребенка с 5 капель 2 раза в день, увеличивая объем его 
на третий день по 10 капель 2 раза, с пятого дня — по 20 капель 
2 раза, с седьмого дня — по 40 капель (1/2 чайной ложки) 
2 раза в день. При необходимости количество рыбьего жира 


может быть увеличено за последующие 4—5 дней до 2 чайных 
ложек в день. 


ПРИМЕРЫ РАСЧЕТОВ ПИТА НИЯ ДЕТЕЙ 
ПЕРВОГО ГОДА ЖИЗНИ 


Естественное вскармливание 


Ребенок родился в срок с массой тела 4800 г, длиной 57 см. 
В возрасте 2 месяцев ФМ ребенка — 6000 г, рост —63 см, 
ДМ —6200 г (4800 + 600 + 800), рост 63 см (57+3+3), 
гемоглобин —11 г%. За сутки ребенок высасывает 1000 мл груд: 
ного молока, получает тертое яблоко (10 г), сок 30 ги рыбий 
жир 1 чайную ложку (табл. 4). 


Таблица 4 


Расчет химического состава рациона 
по фактически съеденной пище 





Количество Химический состав (в г%) 
Название продуктов съеденного 


углеводы 








| 
Грудное молоко 1000 мл 
Яблоко тертое. . 10г 
Сок.” „о ний 30 мл 
Рыбий жир. . . | ч. л. 
Всего 
На 1 к ДМ 





Должен получить на 1 кг ДМ . 


Дефицит . 
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длиной 57 
рост —63 № 

(57 +349. 
1000 мл ту 
30 ги Ри 


табами 
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Ребенок испытывает дефицит в бе 


несмотря на значительное количе 
личество получаемого им г 
1 ного 
молока. о удовлетворения потребностей м В 
основ щевых компонентах в его рацион нужно дополни 


тельно ввести 35 г творога, | чайн 
я з ую ложку 100% -ног 
сиропа, 1/2 чайной ложки рыбьего жира у % м 


лках, жирах и углеводах, 


Искусственное вскармливание 


Ребенок родился в срок, масса тела 360 
В возрасте 6,5 месяцев ФМ ребенка —8200 г, ое Дм ре 
бенка —8200 г, рост —68 см, гемоглобин —12,5%. За сутки ' 
ребенок получает: 600 мл кефира, овощное пюре —150 мл, каши — 
150 г; желток —1/2, творог —60 г, яблочное пюре —50 г, яблочный 
сок —50 мл, сахарный сироп —35 мл, рыбий жир —0,5 чайной 
ложки (табл. 5). 

По табличному расчету данный ребенок в коррекции рациона _ ^ 
не нуждается. Е 





Таблица 5 


Расчет химического состава рациона 
по фактически съеденной пище 













































Ато Количества Химический состав (в г%) 
съеденного Калорни 
| 

Кефир (ацидо- 

филин, ла 5 
биолакт). . . . 600 мл ь 
Овощное пюре. . 150 г 2,9 4,4 25,4 158,4 
аша . С 150 г 5,6 8,9 24,4 205,2 
Желток '/› 7,5 11 2,2 0,04 24,9 
Творог! Е. 60,0 г 6,66 11,28 1,8 в 
Яблочное пюре. . 50 г 0,25 = 1. ыы 
Яблочный сок. . 50 г =: ых 334 р 
Сахарный сироп 35 мл = з 
Рыбий жир .’. . 1/2 ч.л. == 
ВОГО 
На | кг ДМ. у 
Должен получить 











на | г ФМ ДМ 





кухни содержит: 
углеводов 13,0 г%, калории 299,0. 


Творог из молочной 
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Искусственное вскармливание смесью «Малютка» или 
«Виталакт». Ребенок родился в срок, весом 3100 г, длиной 5] см 
возрасте 3 месяцев ФМ тела ребенка —5300 г, т. е. равна Должен. 
ствующей. рост —60 см, также равен долженствующен, 
гемоглобин —12,0 г%. За сутки ребенок получает: смесь «Ма. 
лютка» (или смесь «Виталакт») —850 мл, творог —25 г, ябдо. 
ко тертое —20 г, сок яблочный —30 г, рыбий жир —4 чайньь 
ложки (табл. 6). 


Как видно из таблицы, ребенок в коррекции рациона также не 
нуждается. 


Таблица 6 


Расчет химического состава рациона 
по фактически съеденной пище 


Химический состав (8 г%) 
Количество [| оевокооа Ч 
Название продуктов т ЕДЕННОГО 


МИ СИЕ 
Смесь «Малютка» 


Смесь «Виталакт» 









калорин 

















637,50 
Творог. « 58,25 
Яблоко тертое. 9,60 
Сок яблочный , 14,40 


Рыбий жир, 1 ч. л. 


Всего со смесью 
«Малютка» 
На | кг массы . 


Всего со смесью 
«Виталакт>. 
На | кг массы . 








Примечание, При вскармливании детей адаптированными смесями 
«Малютка», «Виталакт» и «Малыш», содержащими значительное количество 
ненасыщенных жирных кислот, при необходимости дотации. жира целесооб- 
разнее использовать сливки. 


Расчеты питания детей до 9-месячного возраста следует прово- 
дить каждый месяц, приурочивая их к числу рождения НН 
Особое внимание следует обращать на детей, имеющих крупны 
вес или дефицит веса, на`недоношенных и часто болеющих. 


асчетах 

Примечание. Для упрощения арифметических ны В 

питания рекомендуется пользоваться таблицей, Е НЫ института 
федрой пропедевтики детских болезней Новосибирского меди 


доц. Н. И. Шарабариным и Э. С. Жеребцовой (см. табл. 5). 


54 


Смесь 




















МЕТОДИКА ВСКАРМЛИВАНИЯ ДЕТЕЙ 


При организации вскармливания детей первого года жизни 
енто только достаточное содержание пищевых 
компо ационе, но и 
Ормлений. правильная методика и режим 

При естественном вскармливании детей первых трех месяцев 
жизни мать прикладывает ребенка к груди через 3—3,5 часа, 
7—6 раз в сутки, с ночным перерывом в 6 ч; с 3 до 5 месяцев — 
6 раз в сутки, через 3,5 часа; от 5 месяцев до года —5 раз в 
сутки, через 4 часа. Ночной перерыв в кормлении составляет 
8 часов. 

Количество кормлений при смешанном и искусственном вскарм- 
ливании ребенка, как и при естественном, в основном опреде- 
ляется его возрастом. 

Однако при назначении ребенку режима питания следует руко- 
водствоваться не только возрастом, но и его индивидуальными 
особенностями: активностью во время бодрствования, аппетитом, 
продолжительностью и характером сна (поверхностный, непро- 
должительный, глубокий, спокойный и пр.). Так, если ребенок 
в 2 месяца имеет хороший аппетит, активно бодрствует, глубоко 
и спокойно спит, хорошо выдерживает промежутки между кормле- 
ниями более 3 часов, его можно перевести на режим с 6-разовым 
кормлением, через 3,5 часа. Иногда же ребенка более старшего, 
в 3—4 месяца, отличающегося повышенной возбудимостью, 
плохим аппетитом (не съедает необходимого объема пищи, отвле- 
кается во время еды на каждый внешний раздражитель), 
прерывистым неспокойным сном, полезно оставить на режиме с 
7-разовым кормлением (через 3 часа). : 

При смешанном вскармливании докорм рекомендуется вводить 
детям как добавление к кормлению или ко всем грудным кормле- 
ниям. После того как ребенок привыкнет к новому виду пищи, 
давать ее можно в виде отдельных кормлений, чередуя их с 
прикладыванием к груди. у 

Известно, что при естественном вскармливании в каждое 
кормление ребенок высасывает разные количества грудного мо- 
лока в соответствии со своим аппетитом. При искусственном 
же вскармливании ребенку часто назначают строго дозирован- 
ные объемы пищи, ошибочно полагая, что в разные часы суток 
аппетит у него одинаков. Такая методика кормления может 
явиться причиной ухудшения аппетита у ребенка, вплоть до 


полного отказа его от еды. - 
Если в какое-то кормление ребенок не съедает предложен 


ной ему порции, то кормить его насильно не следует. В та 
случаях нужно подсчитать содержание основных в — т 
понентов в съедаемых ребенком объемах пищи и 


ветствующую коррекцию в его рацион. 








































ГРЕБНОСТЬ ДЕТЕЙ В ОСНОВНЫХ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ 


Для детей старше года потребность в основных пищевых 
ингредиентах определяется их возрастом. 

Дети от | года до 3 лет должны получать на | кг массы тела 
4,3—4,0 г белка, 4,3—4,0 г жира, 17,0—16,0 г углеводов; 
В возрасте от 3 до 7 лет —3,8—3,5 г белка, 3,8—3,5 г жира и 
примерно 15—14 г углеводов. 

Питание дошкольникам назначают не индивидуально, а 
целой группе детей одинакового возраста. Расчет суточной потреб- 
ности в основных пищевых веществах производится на среднюю 
массу тела детей одинакового возраста, Например: средний по- 
казатель массы тела ребенка от | года до 1,5 лет — около 11 кг, 
потребность в белке —4,3 г, суточная потребность в белке 
для него составляет: 11 Х 4,3 = 47,3 г, примерно 47—48 г (табл. 7). 


Суточная потребность детей от 1 года до 7 лет 


в основных пищевых веществах (в г) а? 
а 


192 
212 
260—270 


Исключение должны составлять дети, обладающие о 
аппетитом (постоянно съедающие небольшие порции а 
ким детям расчет питания правильнее производить на ую 
ствующую массу тела и вносить в рацион м 
коррекцию. Детям с крупной массой тела расчет м = 
дится на фактическую массу (ФМ). Для ее ок 
ции белковой части рациона следует использовать Е р а. 
как молоко, творог, яйцо, мясо, рыбу, печень. Е растущего 
ние ценность белков животного происхождения не детей 
организма, необходимо, чтобы они занимали в Рай 
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НЫх ПИЩены 


ы - т 
-8 5 : и 
ь Ира и 
'видуально, 2 
очной потреб. 
я на среднюю 
: средний по- 
— около [1 кг, 
сть в беж 
48 г (табл. 1) 


таблице | 


ь, 








дошкольного возраста не Менее 65% 
белка суточного рационаМОста - 


дуктами животного происхож 
растущий организм полноценны 


в роль жизненно необходимых для организма полине- 
насышенных жирных кислот, следует включать в детский ра- 
цион растительные масла с таким расчетом, чтобы раститель- 
ные жиры в рационе составляли примерно 15% от суточного 
количества жира, необходимого ребенку. 

Очень важно строго следить за постоянством соотношения 
в рационе белков, жиров и углеводов (1:1:4). Только в том 
случае, если в детский рацион все пищевые вещества входят в 
нужных количествах. и правильном соотношении, можно гово- 
рить о сбалансированном питании и об обеспеченности детского 
организма необходимым количеством энергии. Калорийность” 
рациона легко проверить, если помнить, что при сгорании 1 г 
белка или | г углеводов в организме образуется 4,1 калорный 
а при сгорании | г жира — примерно 9,3 калории. 

Например, дети в возрасте от | года до 1,5 лет за счет 
белка и углеводов должны примерно получить 48+ 192 = 
= 240 Х 4,1 = 984 калории, а за счет жира 48 Х 9,3 = 446,4 кало- 
рии. За сутки дети должны ‘получить примерно’ 984 + 446,4 = 
= 1430,4 калории. 

В рацион детей старше года непременно должны входить 
самые разнообразные продукты питания: молоко, молочные 
продукты, мясо, рыба, птица, печенье, всевозможные крупы, 
макаронные изделия, бобовые, овощи, зелень, фрукты, различ- 
ные еба. 

оленя пищи из этих продуктов необходимо 
Учитывать анатомо-физиологические особенности детского ор- 
танизменирисущие тому 2 а. Пе лет пища гото- 

Так, для детей в возраст же в этом возрасте нужно 
вится в протертом виде. Однако У одуктов и вводить 
постепенно менять кулинарную обработку пролу 15 лет полу- 
в детское питание новые блюда. ле ме более 
жидкую протертую или пюрированну отертыми. Вместо пюре 
плотной. Каши дают разваренными, непротер 
готовят тушеные овощи, крупяны 
суфле — паровые котлеты: ион питания детей вводятся 

С двухлетнего возрасте о вареных, но и сырых мелко 
салаты, приготовленные не только иЗвий которых используются, 
нарезанных овощей, для а или квашеные овощи, 
самые разнообразные свежие, Е заменяют мясом, наре- 
различная зелень. К 3 годам ко 
занным кусочками. 


1е запеканки, а вместо мясного 
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Детей необходимо своевременно приучать к новым для Ни 

блюдам. Труднее всего дети привыкают к овощам. Их Нужно 
предлагать очень настойчиво. В случае отказа овощи следуы 
маскировать, соединяя их с мясом, творогом, ягодами, крупой 
яблоками и пр. Е 

Го Присутствие в питании детей овощных блюд значительно 
п 









овышает его ценность. Замена крупяных гарниров овощными 
способствует повышению усвоения белков второго блюда До 
80—90%. Хорошему сокоотделению способствуют мясные и кост. 
ные бульоны, овощные отвары, которые содержат значительное 
количество экстрактивных веществ. Именно поэтому целесооб- 
разно детям готовить супы на костном бульоне и чаще заправлять 
их овощами. Следует помнить, что значение первого блюда соко- 
гонное. Отделение пищеварительных соков в ответ на введение 
первого блюда обеспечивает усвоение самого полезного в обеде 
второго блюда из мяса, печени, мозгов, рыбы и прочих высоко- 
ценных продуктов. 

Питание детей, принадлежащих к различным возрастным 
группам, должно отличаться не только по содержанию в нем 
основных пищевых ингредиентов и кулинарной обработке ‘про- 
дуктов, но и по величине разовых порций и объему суточного 


| рациона (табл. 8). ее: 


Объемы блюд (в г) для детей в возрасте от 1 года до 7 лет 


————- 
и 
Наименование блюда т. 



























Ужин 


до 1,5 лет 
Завтрак 
Каша или овощное блюдо а 
а ЕЕ: 250 
Мясная котлета. Е м 
Гарнир зах 80 т 
Компот. 100 50 
Салат. ›. — ь 
Полдник к а 
Кефир. . .: - 200 х 
Печенье, булочк 35/60 | 
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Овощное блюдо или каша 


те. 








Молоко . - :: т 
Хлеб на весь день: 110 а | 
пшеничный И 


= 
= 


ржаной 
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Объемы пищи должны соот 
ь ветствовать 
За сутки дети в возрасте от | возрасту ребенка. 


` года до 1,5 лет съедают пиши п 
мерно 1100—1200 г, от 1,5 до 3 лет — . 
до 1700 г, от 5 до 7 лет — до 1800 И ы ие ти 


Помните. Большие порции пи 
тита и служат причиной наруш 
варительных органов, 
сыщения, 


щи способствуют снижению аппе- 
ения нормальных функций пище- 
маленькие порции не вызывают чувства на\ 


РЕЖИМ ПИТАНИЯ 


У ая к концу первого года и старше изменяется общий 
режим. Они переводятся в начале на два, затем на один днев- 
ной сон, изменяется распределение часов бодрствования, а 
также режим питания. : 

Продолжительность нахождения смешанной пищи в желуд- 
ке равна примерно 4 часам. Этим и руководствуются при 
составлении режимов питания для детей около | года и стар- 
ше. Для обеспечения физиологических потребностей они долж- 
ны получать питание 4 раза в день с четырехчасовым интерва- 
лом. Длительность этих интервалов может изменяться в пре- 
делах получаса. 

В завтрак дети должны получать примерно 25% суточного 

ациона, в обед —30—35%, в полдник —15—20%, в ужин — 
р ‚ д ( 
25%. а : 

Четкий режим питания вырабатывает у детей прочный пи- 
щевой рефлекс «на время», т.е. к определенному часу в желу- 
док выделяется необходимое количество пищеварительных со- 
ков, определяющих появление аппетита, Если время приема 
пищи значительно колеблется (1—1,5 часа), у детей нарушается 
положительный рефлекс на еду и аппетит снижается. Выделив- 
шийся в пустой желудок так называемый запальный сок м 
оказать неблагоприятное воздействие на его слизистую о о- 
лочку. 

ои 
лет, а также ослабленные, част 

Некоторые дети до 1,5 лет, о среенах (стакав 
длительно болеющие нуждаются в пя 

ив б часов утра, если они 

кефира или молока) в 23—24 часа ил 
просыпаются в это время. 
: В авильно распределять пищевые продукты в рационе 

о В вую половину дня рекомендуют- 
ребенка в течение суток. нЕ и они требуют большого 
ся мясные блюда, так Е —Молочно-растительная пища, 
м. екомендуются на полдник и ужин. 
блюда из круп и фруктов Р быть включена в таком коли- 
Жидкость в рацион детей должна 


у р. и: 0 
тестве, кот Т овлетво ило бы их пот ребност т 
й орое полнос ью уд 


о олучать вс 

1 г да до 3 лет дети должны п и я 

жидкости на кг ма тела, от 3 до 7л 80 мл 
и Г кг ссы , 
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\ЦИЯ ПРОЦЕССА 


Одним из факторов, способствующих нормализа 
процессов у детей, является правильно организова 
дня, в том числе режим кормления. Режимы дня, а сл 
и режимы кормления детей в этих группах уста 
В соответствии с «Программой воспитания в де 

Для выполнения режимов в грунпах детей пер 
жизни следует придерживаться такого комплектова 

1-я группа — дети в возрасте от 2—3 месяцев д 
1 года 2 месяцев. 

2-я группа — дети в возрасте от 1 года 2 месяцев до 3 лет, 
Соответственно возрасту детей в группах устанавливаются либо 
три, либо два режима. 

Дети от 3 до 7 лет объединяются либо 
группы (от 3 до 5 лет и от 5 до 7 лет), 
тремя режимами. 


При организации режима прежде всего следует стремиться 
к созданию наиболее благоприятных условий для сна и бодрство- 
вания детей. Режим в группах должен быть построен так, чтобы 
время сна и кормления детей различных возрастных подгрупп не 
совпадало. Для этого помещение групп должно состоять из двух 
комнат (игровой и спальни). 

На первом году жизни приступать к кормлению детей следует 
сразу же по мере пробуждения каждого ребенка, не дожидаясь, 
когда проснутся все дети. Так как дети первого года жизни (и 
особенно первых 6—8 месяцев) требуют помощи при кормлении, 
поднимать их после сна нужно в таком количестве, которое может 
обслужить взрослый человек одномоментно (не более 1—3 детей). 

Процесс кормления детей, умеющих самостоятельно есть, 
нужно организовывать так, чтобы они не ждали пищу. Кормят 
небольшими группами, усадив за стол по 3—4 ребенка. Как только 
съедено первое блюдо, следует сразу же подать второе и т. д. 
После окончания еды ребенок должен встать из-за стола, не 
дожидаясь остальных детей. 

Процесс кормления детей должен способствовать и воспи- 
тательным целям. Детям следует прививать различные умения 
и культурно-гигиенические навыки: с 6—7 месяцев ребенка Ре 
Учать пить из чашки, придерживая ее вместе с малышом; с 8— 
месяцев учить откусывать хлеб; к концу года — самостоятельно 
есть густую пищу; к 1,5 годам — самостоятельно и аккуратно 
есть из тарелки, пользоваться чашкой, есть с хлебом и т. д. са 

Посуда, которой пользуются дети, должна быть удобной т 
самостоятельной еды: тарелки для первого — ОДЕН ре 
меру, ложки типа в. ны легкие, чашки у 

оким дном и удобной ручкой. Е } 
"Поза детей’ во время еды солнца О 2 УДОБНОЙ омебень 
соответствовать росту детей. 


ции нервных 
ный Режим 
едовательно, 
навливаются 
тском саду», 
вых трех лет 
НИЯ: 

о | года или 


в две самостоятельные 
либо в одну группу с 
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Обстановка в столовой во время завтрака, обеда, ужина 
должна быть спокойной, ничто не должно отвлекать детей от еды 
Воспитатель обращает внимание детей на приятный вкус и краси- 
вое оформление блюда. Ребенок должен есть сам, без принужде- 
ния. Если дети испытывают жажду, им нужно предложить 
небольшое количество воды. Для повышения аппетита и хорошего 
усвоения пищи надо следить за тем, чтобы прогулка и 
игры перед едой были спокойными, не возбуждали детей. Длитель- 
ные прогулки, энергичные подвижные игры перед обедом и ужином 
резко снижают выделение пищеварительных соков. 


СОСТАВЛЕНИЕ МЕНЮ-РАСКЛАДОК 


Рационально построенное питание определяется правильно 
составленным меню, обеспечивающим детей разнообразной пищей 
и необходимым количеством питательных веществ. 

В меню перечисляются все блюда, которые входят в дневной 
рацион ребенка, указывается число детей, получающих питание, 
и расход продуктов для приготовления каждого блюда. 

Расход продуктов записывают дробью: в числителе — на одно- 
го ребенка, в знаменателе — на общее число детей. Указывается 
также выход готового блюда и стоимость продуктов. Выход 
порции должен соответствовать объему блюда, полагающемуся 
ребенку в соответствии с его возрастом или индивидуальным 
назначением. 

Для определения выхода готового блюда необходимо. учиты- 
вать потери при холодной обработке продуктов — мяса, рыбы, 
мясных субпродуктов, птицы, овощей и пр. (см. табл. 16). При 
расчете отходов мясных продуктов следует также учитывать их 
сорт, при расчете отходов рыбных продуктов учитывается вид 
рыбы (судак, хек, треска и др.) и ее промышленная обработка 
(рыба с головой, без головы, филе). При расчете отходов ово- 
щей — сезонные изменения их качества. Так, например, мясо 
| категории при холодной обработке (отделение мякоти, костей 
и сухожилий) теряет около `26%, т.е. из 1 кг мяса получается 
740 г мякоти. При обработке мяса П категории теряется 32% его 
веса, т.е. из | кг получается 680 г мякоти. . 

Осенью при очистке картофеля отходы составляют 24%, а 
весной —40%. Поэтому осенью из | кг картофеля получается 
760 г съедобного продукта, а весной — только 600 г. 

Нужно также учитывать потери (см. табл. р ги ны 
массы продуктов, происходящие при тепловой оора отке во вре 
приготовления пищи. 

р Потери при горячей обработке продуктов, Е 
только их видом, но и способом кулинарной оора и: 2% ь 
например, очищенный картофель при варке ыы ыы ыы 
при жарении —31%; мясные котлеты, биточки А О 
18—20% первоначального веса, котлеты паров о 
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Наиболеее часто в меню обеда включаются блюда из 


`бленого мяса, выход которых определяется следующим об ь 


зом: из одного килограмма мяса И категории получается у 
среднем 680 г мякоти. Если из этой мякоти приготовить фарш 
добавив к нему 100 г воды и 100 г пшеничного хлеба (пример : 
но по 15% к массе мякоти), то получится 880 г котлетной мас. 
сы. Это количество можно разделить на 10 котлет. В сыром 
виде каждая котлета весит примерно 88 г. С учетом потери. 
при жарении (20%) или при паровой обработке (12%) выход | 
готовой котлеты будет составлять: жареной —70 г, а паровой — | 
77 г. Начиная с 3 лет детям добавляют в котлеты лук репча- 
тый: на | кг мяса 50 г репчатого лука. Выход готовых котлет 
соответственно увеличивается: жареной — до 75 г или паро- 
вой — до 82 г. 

Однако следует знать, что расчет выхода мясных блюд по 
таблицам является только ориентировочным, так как различ- | 
ные части мясной туши дают различный отход костей и сухо- | 
жилий. Поэтому наиболее точно выход мясных блюд опреде- 
ляется в процессе их приготовления. Для этого нужно взвесить _ 
мякоть после отделения ее от костей (масса костей должна обя- 
зательно фиксироваться в меню), а затем выборочно произво- 
дить взвешивание отдельных порций полуфабрикатов. 

Ряд продуктов, как, например, крупы, ‘макароны, бобовые, 
мука, в результате тепловой обработки дают увеличение массы, 
т.е. привар, припек. Причем различные крупы дают неодина-. 
ковый привар. Например, манная крупа способна разваривать- 
ся в 10 раз, поэтому из 100 г манной крупы можно получить | 
1 кг жидкой каши. Рисовая и пшенная крупы максимально 
увеличивают свою массу в 6 раз, т.е. из 100 г риса получается 
примерно 600 г полувязкой каши. Привар круп и макаронных 
изделий зависит также от силы огня и времени, затраченного 
на приготовление блюда. 

Раскладка продуктов для приготовления того или иного 
блюда должна быть постоянной. Плотная часть в супе должна 
составлять примерно 1/3 массы готового блюда. Для приготовле- 
ния 200 г рисовой полувязкой каши следует выписывать 30 г 
крупы, а для приготовления 200 г рассыпчатого риса —70 г. 

Изменение соотношения количества пищевых продуктов при 
приготовлении блюд ведет к изменению их вкусовых качеств 
и питательной ценности. Для того чтобы избежать этой ошибки, 
следует иметь картотеку’ блюд. На отдельную карточку выно- 
сится название блюда, его масса (выход), раскладка продуктов, 
составляющих блюдо, его стоимость (табл. 9). 

Наличие картотеки первых и вторых блюд, блюд для зав- 
траков и ужинов позволяет быстро и правильно составлять ты 
точные равноценные меню, своевременно и правильно осуще 
влять замену одного блюда другим. 


62 


/ Полноценное питание в детском 


саду 
лишь при использовании постоя а 


С нно дей 

_ денного на 7 или 10 дней. На а ео 
мендовать родителям меню, с тем чтобы, находясь дома а 
получал все необходимые пищевые вещества п трех- 
разовом питании детей в детском саду пелесообраьа ран 
довать родителям состав ужинов. Такой способ составления 
меню помогает правильно распределить пищевые продукты в 
течение недели и наиболее рационально расходовать денежные 
средства, отпускаемые на питание (см. табл. с. 133—185). 


Таблица 9 


Название блюда — каша рисовая (250 г) 


Масса продуктов Химический состав (в г%) : 
Наименование продуктов Цена 


Молоко. .. . 120 120 
п... 40 40 
Сахар С 
Масло сливочное 


При составлении недельного меню необходимо использовать 
суточные наборы продуктов, дифференцированные по возрасту 
детей, рассчитанные по химическому составу в соответствии с 
их потребностями и утвержденной стоимостью питания. Для 
того, чтобы знать, какое количество того или иного продукта 
можно израсходовать за неделю, необходимо суточное количество 
нужного продукта, указанного в наборе, умножить на 18 

Некоторые продукты, такие, как молоко, хлеб, сахар, масло, 
мясо, включаются в меню ежедневно. Другие, такие, как сме- 
тана, сыр, яйцо, могут входить в меню не каждый день, но к 
концу недели необходимый для ребенка набор продуктов дол- 
жен быть полностью использован. При постоянной раскладке 
продуктов, входящих в то или иное блюдо, легко рассчитать, 
сколько раз его можно включить в меню. 


са и рыбы содер- 
ом наборе продуктов мя 
о а за 7 дней ребенок должен 


жится в количестве 135 г, ь 

получить 945 г (135 Ж7) этих продуктов: ль 
продуктов 6 раз в неделю на обед в прет тефтелей, запе- 
зуется мяса по 110 г для приготовления и и 110 г рыбы 
канки мясо-картофельной, гуляшаь бе вом, израс- 
для приготовления ее в жареном вшихся 175 г 45 г мяса 


В 
ходовано 770 г мяса и рыбы. Из оста ефтелей на завтрак или 
можно использовать для приготовления Т 
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ужин, 60 г рыбы для приготовления ее «по-польски» и 2 ра., 
по 35 г для приготовления белипа (блюдо из рыбы и творога). 

Для учета количества пищевых продуктов, израсходованных 
за неделю, составляется ведомость расхода продуктов по ДНЯМ, 

Составление меню лучше всего начинать с обеда, так как 
обед состоит из наибольшего числа блюд, требующих опреде. 
ленного сочетания продуктов. Затем следует переходить к со. 
ставлению завтраков, ужинов и полдников. 

Разнообразие в питании детей достигается не изменением 
набора продуктов, а включением в меню широкого ассорти- 
мента блюд, изготовляемых из этих продуктов. Например, для 
детей дошкольного возраста из мяса можно приготовить гуляш, 
котлеты, беф-строганов, рулеты, мясное суфле, мясо-картофель- 
ную или мясо-овощную запеканку и пр. 

Гарниры ко вторым блюдам должны быть разнооб- 
разными — из картофеля, различных овощей, круп, макарон. 
Лучше готовить комбинированные гарниры. Например, к мяс- 
ной котлете можно приготовить сложный гарнир, состоящий из 
отварного риса, вареной свеклы, заправленной маслом и ли- 
монным соком, и зеленого горошка. К жареной рыбе можно по- 
дать гарнир из жареного картофеля и салата из свежей или 
кислой капусты. Это значительно разнообразит питание детей, 
способствует повышению у них аппетита и тем самым улучша- 
ет усвоение пищи. Хорошему усвоению пищи способствуют раз- 
личные соусы, которые подаются детям ко второму блюду и 
входят в его объем. В качестве приправ для улучшения вкуса 
блюда и его усвоения в питании детей можно использовать 
петрушку, укроп, зеленый лук. Острые приправы (перец, гор- 
чицу, уксус, пряности), а также напитки, возбуждающие нерв- 
ную систему ребенка (натуральный кофе, шоколад, какао), в 
рацион детей дошкольного возраста включать не следует. 

При составлении меню необходимо следить за тем, чтобы 
дети в отдельные дни не получали только крупяные или только 
овощные блюда. Нельзя составлять меню так, чтобы на завтрак 
дети получали каши, на обед котлеты с макаронами, а на ужин 
блинчики. Важно, чтобы в суточном рационе блюда правильно 
сочетались. Так, если первое блюдо в меню обеда заправлено 
крупой, то на гарнир ко второму блюду следует дать овощи. 
— Составляя меню, необходимо учитывать время, требуемое для 

приготовления блюда. Тушеные овощи нельзя включать в меню 
завтрака, так как для их приготовления нужно много времени. 

В детском саду меню для детей старше 1,5 лет правильнее 
составлять одно, но, принимая во внимание различную возраст- 
ную потребность в пишевых веществах, должна быть разная 
раскладка продуктов и разные объемы блюд для детей до 3 лет 
и от 3 до 7 лет. Это следует обязательно отражать в меню. 
Детям до 1,5 лет меню составляется отдельно. Это важно по- 
тому, что при приготовлении для них питания требуется специаль- 
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готовление на пару). (пюрирование, рубка, при- 
Меню, составленное зар `пособст . 
доставке всех ООД . . а 
тем или иным причинам нет включенного в ме. а о м. 
: пеню продукта, можно 
заменить его другим. Замена продуктов должна быть равноцен- 
ной по содержанию белка и жира (см. табл. 38). Так, мясо 
можно заменять рыбой, творогом, яйцом в таком количестве 
чтобы содержание белка в них соответствовало содержанию 
белка в мясе 
Таблицы замены продуктов составлены с таким расчетом, что- 
бы взаимозаменяемые продукты были равноценны по содержанию 
белка. Однако в ряде случаев они различаются по содержанию 
жира. Поэтому при замене в меню тех или иных продуктов 
количество масла, входящего в рацион, в некоторых случаях 
приходится либо увеличивать, либо уменьшать. Например, 100 г 
мяса можно заменить 160 г рыбы, количество белка при этом 
остается почти одинаковым (14,7|1—14,43), а количество жира 
уменьшается с 2,53 до 0,58 г. При такой замене количество 
масла в меню нужно увеличить на рег. 
Однако к замене продуктов следует прибегать только в случае 
возникающей необходимости, так как биологическая ценность 
белков и жиров, содержащихся в разных продуктах, неодинакова. 


КОНТРОЛЬ ЗА `ПИТАНИЕМ ДЕТЕЙ 


Контроль за питанием детей должен осуществляться заве- 
дующей детским садом, медицинским работником и воспитате- 
лями. Заведующие дошкольными учреждениями должны поддер- 
живать постоянную связь с торговыми организациями, снабжаю- 
щими их продуктами питания. Вместе с медицинскими работ- 
никами должны следить за транспортировкой продуктов, их 
качеством и правильностью хранения, за работой пищеблока, 
контролировать закладку продук тов в котел согласно МЕНЮ И ВЕ 
хол готовой продукции. Для этого на всех котлах должны 
быть нанесены уровни, соответствующие объему КотОвой пищи. 

Выдача пищи в группы должна производиться всегда в одно 
и то же время в соответствии с режимом дня детей. Перед этим 
медицинский работник или дежурный воспитатель а 
пробу. Данные о качестве готовых блюд ЗаНисываая в браке- 
ражный журнал. Для выдачи пищи в кухне имеется отдельный 
стол. Выдача осуществляется через специальное ыы Г. 

Жидкие блюда выдаются в группы по А. 
Не — о _ ее а по в: 
блюда, гарниры, блюда на завтрак ил У В ИЕ 
В группах обязательно должны. быть порционники, Но хо: 
Указаны объемы пищи для детеи различного возраста. у 


димо иметь мерную посуду для правильной раздачи пищи. 


3. Кисляковская 


Вены = 1. 


ВКУСНО И ПИТАТЕЛЬНО 
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РАСТВОРЫ САХАРА И СОЛИ 
100%-ный сахарный сироп 


В кастрюлю всыпать сахар, налить горячую воду и, помешивая, 
кипятить на слабом огне в течение 10 минут. Готовый раствор 
процедить через двойной слой марли с прослойкой стерильной 
ваты. Если сиропа получится меньше | л, раствор следует долить 
кипятком, вновь прокипятить, слить в стерильную бутылку и 
закрыть стерильной (прокипяченной) пробкой. 

На 1 л: сахар 1 кг, вода —650 мл; химический состав: 
белки — нет, жиры — нет, углеводы —95,5 г%, калории в 100 г 
сиропа —390,00. 


25%-ный раствор поваренной соли 


В кастрюлю всыпать поваренную соль, налить горячую воду и, 
помешивая, кипятить на слабом огне в течение 10 минут. Готовый 
раствор процедить через двойной слой марли с прослойкой сте- 
рильной ваты. Если раствора соли получится меньше литра, сле- 
дует долить кипятком, вновь прокипятить, слить в стерильную 
бутылку и закрыть стерильной (прокипяченной) пробкой. 

На 1 л: поваренная соль —250 г, вода —1000 мл. 


КРУПЯНЫЕ ОТВАРЫ 


10%-ные слизистые отвары из круп 
(рис, гречневая, овсяная («Геркулес») 


Крупу перебрать и вымыть холодной водой (гречневая крупа 
перед промыванием просушивается), залить всей порцией холод- 
ной воды и на слабом огне варить до полного разваривания 
(разваривание продолжается не менее часа). Полученную 
Тщательно протереть через сито, покрытое марлей, и добавить 
Раствор поваренной соли. Готовый отвар измерить, недостающее 
До литра количество добавить горячей водой и при помешивазая 
ВНОВЬ довести до кипения, затем охладить и хранить при Е 
Ратуре от 2 до 10°. Приготовленный отвар можно использоват 
В течение суток для приготовления В-или Б-смесей. 
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На 1 л: крупа —100 г, вода —1000. мл, 25%-ный Раство 
поваренной соли —16 мл; химический состав. Ри совое, 
отвара: белки —0,64 г%, жиры —0,09 г%, углеводы —7 7 г 
калории —33,2; овсяного отвара: белки —1,1 г%, жиры 
0,6 2%, углеводы —6,2 г%, калории —35,6. 


Примечание. Крупу можно заменить крупяной мукой. 


6%-ные слизистые отвары из крупяной муки 
(рисовой, овсяной, гречневой) 


900 мл воды довести до кипения и в кипящую воду добавить 
60 г крупяной муки, предварительно размешанной в 100 мл теплой 
воды. Кипятить отвар в течение 3 минут. Затем добавить 25% -ный 
раствор поваренной соли, еще раз довести до кипения и хранить 
при температуре от 2 до 10° выше нуля. Готовый отвар можно 
использовать в течение суток для приготовления молочных В- или 
Б-смесей. 

На Гл: мука —60 г, вода —1 л, 25%-ный раствор поваренной 
соли —16 мл; химический состав: отвар из гречневой муки: 
белки —0,4 г%, жиры —0,1 2%, углеводы —4,2 2%, калории — 
20,0; отвар из овсяной муки: белки —0,7 2%, жиры —0,4 г%, 
углеводы —3,7 г%, калории —2 1.4. 


ОВОЩНОЙ ОТВАР 


Корнеплоды тщательно промыть щеткой в проточной воде, 
ОЧИСТИТЬ, нарезать мелкими кусочками, поместить в кастрюлю, 
залить холодной водой и варить на слабом огне до полуготовности. 
Пока корнеплоды варятся, подготовить остальные овощи. Капусту 
белокочанную промыть водой, снять верхний слой листьев, нашин- 
ковать. Цветную капусту также промыть, очистить, разобрать на 
дольки. Капусту белокочанную и цветную добавляют к корнепло- 
дам, и все овощи варят до мягкости. Готовые овоши вынуть 
из кастрюли, положить в прокипяченную марлю, отжать их в 
овощной отвар и довести до кипения. Готовый отвар процедить 
через марлю, недостающее до литра количество дополнить 
кипятком, хорошо размешать и разлить в прокипяченные 
стеклянные бутылочки. Бутылочки с отваром простерилизовать 


в водяной бане, охладить и хранить в холодильнике не более 
одних суток. 


Примечание. Овощной отвар используется для приготовления 5% -ных 
каш или в качестве питья по назначению врача 


На [ л: морковь —200 г, белокочанная капуста —150г, цветная 
капуста —150 г, репа —100 г, брюква —100 г, вода —1300 мл. 
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МОЛОЧНЫЕ СМЕСИ БИ В 


Пресное коровье молоко или кефир, разведенные крупяными 
отварами в соотношении 1:]|, называются Б-смесью (Б-кефир, 
Б-греча, Б-овес и т. д.). Все виды молока, разведенные кру- 
пяными отварами в соотношении 2:|, называются В-смесями 
(В-кефир, В-греча, В-овес и т. д.). 

Питательные вещества в Б-смесях (в среднем): 
белки —1,7 ге%, жиры —1,8 2%, углеводы —10,6 2%, калории 67,1; 


в В-смесях (в среднем): белки — 1,9 2%, жиры —2,3 г, угле- 
воды —7,6 ге%, калории —60,9. 


ТВОРОЖНЫЕ СМЕСИ 


Творог протереть, соединить с охлажденным отваром из гречи 
с сахарным сиропом и тщательно размешать. 
Примечание. Следует помнить, что кефир для вскармливания детей 


первого года жизни готовят на молочных кухнях. Для приготовления его 


в условиях детских учреждений необходимо специальное разрешение санитарно- 
эпидемиологической станции. 


На 100 г: творожно-гречневая смесь № [: творог — 
30 г, 6%-ный отвар из гречневой муки или 10%-ный отвар из 
гречневой крупы —60 мл, 100%-ный сахарный сироп —10 2; 
Химический состав: белки —4,4 2%, жиры —3,[ 29%, 
углеводы —17,2 2%, калории —115,2; творожно-гречневая 
смесь № 2: творог —650 г, 6%-ный отвар гречневой муки или 
10%-ный отвар из гречневой крупы —40 мл, 100%-ный сахарный 
сироп —10 г; химический состав: белки —7,[ г%, жиры — 
5,0 2%, углеводы —20,6 2%, калории — 157,9. 


ТВОРОГ 


Свежий творог протереть через сито, добавить сахар и’ 
перемешать. Молоко вскипятить, охладить и залить им творог. 

Блюдо для детей раннего возраста. 

На 100 г: творог —60 г, молоко —40 г, сахар —5 г; пита- 
тельные вещества: белки —7,8 2%, жиры —12,7 2%, 
‚Углеводы —8,А г%, калории —58,3. 


КАШИ 
5%-ная каша манная 


В кипящий овощной отвар при непрерывном помешивании 
Струей всыпать крупу (просеянную через сито). Слегка взбивая 
венчиком, крупу разваривать на слабом огне в течение 3 минут. 

атем кастрюлю с кашей поместить в водяную баню на 
20—25 минут. Перед кормлением в кашу добавить раствор. пова- 
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аа: 
ренной соли, сахарный сироп и подогретое сырое молоко, х и 


орошо и 
размешать и прокипятить в течение 2 минут. ] & ый $. 
На 1 кг: молоко —500 мл, крупа —50 г, 100%-ный сахарный и 97, 
сироп —50 мл, 25%-ный раствор поваренной соли —16 м Л, ово. 9 
ной отвар —750 мл (при отсутствии овощного отвара. можну 1 


взять воду); химический состав: белки —20 2%, жиры _ каша 
1,9 г%, углеводы —16,3 г%, калории —67,5. 

5%-ная каша из крупяной муки 
(рисовой, овсяной, гречневой) 





400 мл овощного отвара довести до кипения. В КИПЯЩИЙ 
отвар при беспрерывном помешивании влить струей 50 г муки, 
предварительно размешанной в 100 мл теплого отвара. Слегка 
взбивая венчиком, варить в течение 3 минут, затем в кашу 
добавить сахарный сироп, раствор соли, подогретое сырое моло- 
ко, хорошо ее размешать и прокипятить в течение 2 минут, 

На 1 кг: молоко —500 мл, мука —50 г, 100%-ный сахарный 
сироп —50 г, 25%-ный раствор поваренной соли —16 мл, овощ- 
ной отвар —500 мл; химический состав (в среднем): 


белки —1,8 2%, жиры —1,9 2%, углеводы — 104 2%, кало- 
рии —67,5. 


10%-ная каша из крупяной муки 
(рисовой, овсяной, гречневой) 


800 мл молока пящее молоко при 
беспрерывном поме 100 г муки, предва- 


ка. Слегка взбивая 
т ‚› варить кашу в течение 3 минут 
ный сироп, раствор соли, хорошо размешать и прокипятить 
в течение 2 мин. 

п римечание. Приготовление различных каш, супов, вторых блюд, соков, 
киселей, использующихся в питании 


детей не только первого года жизни, но 
и более старших, смотрите в последующих разделах. 


На 1 кг: молоко —1000 мл, мука —100 г, 100%-ный сахарный 
сироп —50 мл, 25% -ный раствор поваренной соли —16 мл. сли- 
вочное масло —80 2; химический сос тав (в среднем): бел- 
ки —3,6 2%, жиры —6,1 г, углеводы —20,9 2%, калории — 157,1. 


10%-ная каша манная 


К воде добавить 250 мл молока и довести до кипения, затем 


струей всыпать крупу и, слегка взбивая венчиком, разваривать 
в течение 10 минут. Загустевшую кашу поставить в водяную 
баню на 20—95 


минут. Затем добавить оставшееся молоко, 
сахарный сироп, раствор соли, хорошо размешать и проки- 
пятить в течение 2—3 минут. В готовую кашу положить сливочное 
масло и размешать. Для детей с 5,5-месячного возраста. 
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На 1 кг; молоко — 1000 мл, 


`16 о, сироп —50 ил, 25%-ный м - — 100 г, 100%-ный сахарный 


№ р поваренной соли — [6 
оч м 2 , мл, сливоч- 
тва} к. 3 > ЕЕ мл; химический состав: бел- 
ки —9/,0 ем, ы — : 
2% м ‚25 ( р 9,3 2%, углеводы —163,0 г, калории — 
о 
Каша манная с печеными яблоками 
Крупу разварить на цельном молоке до загустения, затем 
ъ поместить на маленький огонь или в водяную баню до готов- 
я и ности. Целые яблоки испечь, очистить от кожуры, сердцевины, 
т хорошо взбить. Заложить в кашу одновременно с маслом и тща- 


тВара, (№ тельно перемешать. 


ый 
атем а Кашу дают детям начиная с 6-месячного возраста. 
ое ме На 100 г: молоко —100 мл, крупа —10 г, сахар —5,0 г, 
ние 9 = поваренная соль —0,5 г, сливочное масло —3 г, яблоки —50 г; 
| Мини 


химический состав: белки —3,9 2%, жиры 
ный сахорны ды —21,3 г%, калории — 157,8. 





5,9 2%, углево- 


-[6 мл, 
(в сред] Каша манная с тыквой 
4 г, № Тыкву очистить от кожуры и семян, нарезать кусочками и ту-. 
шить до мягкости в 80 мл молока. Горячую тыкву протереть через 
дуршлаг, добавить в нее оставшееся молоко, манную крупу, соль, 
сахар, размешать, при помешивании довести до кипения и поста- 
вить на маленький огонь или в водяную баню до готовности. 
у Перед кормлением в кашу добавить сливочное масло и взбить. 
е моло 4 Кашу можно давать детям начиная с 6-месячного возраста. 

му Ия На 100 г: молоко —100 мл, крупа —10 г, тыква о г, 

ка то сахар —5,0 г, поваренная соль —0,5 г, масло сливочное —59 2; 
к ить ры Химический состав: белки —4,0 г%, жиры —5,9 г%, угле- 
а они" | воды —20,5 г%, калории — 154,8. 
пб Рисовая полувязкая каша с яблоками 
и жи" Рис перебрать, вымыть в горячей воде. В кипящее молоко 
к! и добавить воду. и при непрерывном помешивании постепенно всы- 

ой Ё пать крупу. На медленном огне разварить ы по однород- 
ный м. ной массы, затем поставить в водяную баню, чтобы довести 
‚= И а кашу до полной готовности. Добавить сахар, очищенные и наре 
НР занные маленькими кусочками яблоки, соль и вновь поставить 
и варить на 4—5 мин, постоянно помешивая. Готовую кашу проте- 

и . реть сквозь сито, положить масло и размешать. > 
РИ Г Рекомендуется детям с 6-месячного возраста; для детей старше 

: ся. 

а я ни —50 г. салар-й 2 лк 
Я рб я 0 мл, масло сливочное —3 г, те = и о 
у ий В Состав: белки —2,8 2%, жиры —4,9 г, у р , 
ИЯ Ш Калории —138.7. 
ги 
их 4? 





СОУСЫ ФРУКТОВЫЕ 


Соус из яблок 


Яблоки вымыть и целиком испечь, протереть сквозь сито, 
добавить сахар. Развести в воде картофельную муку, хорошо 
размешать с протертыми яблоками и на небольшом огне, поме. 
шивая, вскипятить. 

Соус подают к пудингам и кашам. 

Рекомендуется детям с 6-месячного возраста. 

На 100 г: яблоки —110 г, сахар —10 г, мука картофельная — 
5 г, вода —15 мл; химический состав: белки —0,4 г%, жи. 
ры — нет, углеводы —26,4 2%, калории —103,0. 


Соус из слив 


Сливы вымыть, удалить косточки, положить в кастрюлю, до- 
бавить 20 мл воды, плотно закрыть крышкой и томить на медлен- 
ном огне до мягкости. Полученную массу протереть сквозь сито, 
добавить сахар (15 г), развести картофельную муку в 15 мл воды 
и влить в сливы; все вскипятить непрерывно помешивая. 

Рекомендуется детям с 6-месячного возраста. 

На 100 г: сливы —90 г, сахар —20 г, мука картофельная — 
5 г, вода —35 мл; химический состав: белки —0,6 2г%, 
жиры — нет, углеводы —26,9 2%, калории — 105,5. 


ПЮРЕ ОВОЩНЫЕ 
Пюре из картофеля 


Картофель сварить на. пару. Ес 
то сварить в кожуре и в горячем виде очистить. Горячий карто- 
фель протереть, переложить в кастрюлю и, взбивая, долить го- 


рячее кипяченое молоко, добавить поваренную соль и сливоч- 
‚ное масло. 


Для детей с 6-месячного воз 
пюре без масла — для детей с 5-месячного возраста. 

На 100 г: картофель —110 г, молоко —40 мл, масло сли- 
вочное —3 г; химический соста в: белки —2,5 г%, жиры — 
3,7 г%, углеводы —17,2 2%, калории — 115,0. 


ли варка на пару невозможна, 


раста пюре заправляется маслом; 


Пюре из моркови 


Очищенную морковь нарезать кубиками, положить в кастрю- 
лю, залить кипятком до верхнего уровня моркови, плотно закрыть 
крышкой и тушить на слабом огне до готовности и полного 
выкипания воды. Горячую морковь протереть через сито, добавить 
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5. 


подогретое сырое молоко, соль. 
тить в течение 2—3 минут. В гот 
масло. 

Пюре с маслом рекомендуется для детей с 6-месяцев; пюре 
без масла — для детей с 5-месячного возраста. 

На 100 г: морковь —100 г, сахар —2 г, молоко —25 мл 
поваренная соль —0,6 г, сливочное масло —3 г; химический 


состав: белки —2,0 2%, жиры —3,2 г ды —10,6 
калории —81,3. ы р %, углеводы ,б г, 


сахар, размешать и прокипя- 
овое пюре добавить сливочное 


Пюре из разных овощей 


Очищенные овощи нарезать и сварить в пароварке или в 
кастрюле с небольшим количеством воды (при закрытой крыш- 
ке). Первыми в кастрюлю заложить корнеплоды (морковь, репу, 
брюкву) и сварить их до полуготовности. затем к корнеплодам 
добавить картофель, капусту белокочанную, цветную и все овощи 
варить на пару или тушить до готовности. Готовые овощи про- 
тереть в горячем виде, к ним добавить горячее кипяченое молоко 
и поваренную соль. Овощную массу хорошо взбить, поставить 
на плиту и при постоянном помешивании довести до кипения. 
В готовое пюре добавить сливочное масло. 

Блюдо рекомендуется для детей с 9-месячного возраста. 

На 100 г: набор овощей (морковь, брюква, репа, капуста и 
другие) —80 г, картофель —20 г, молоко —25 мл, сливочное 
масло —3 г, поваренная соль —0,5 г; химический состав: 
белки —2,| г%, жиры —3,2` 2%, углеводы —1,2 2%, кало- 
рии —84,1. 


Пюре из тыквы 

Тыкву очистить от кожуры и семян, нарезать небольшими 
кубиками и тушить до мягкости в небольшом количестве воды. 
Готовую тыкву протереть в горячем виде, добавить горячее кипя- 
ченое молоко. соль, всю массу тщательно взбить, поставить на 
плиту и прокипятить в течение 23 минут. В готовое пюре доба- 
вить сливочное. масло. 


Пюре из тыквы дают детям с 6-месячного возраста. 


зно добавлять шпинат, зеленый 
Примечание. В овощные пюре полез 
о свекольный сок, богатый микроэлементами. Овощное пюре можно а 
Е рыбой, мясом и печенью, особенно полезной для детей, страдающих р 
ы ’ 


и анемией. 


На 100 г: тыква —100 г, молоко —50 мл, масло сливочное — 
32 поваренная соль —0,5 га; химический состав белки — 
1,8 2%, жиры —4ЧИ 2%, углеводы —8,2 г, калории —79,0. 

- (00 , !: 
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СУПЫ 


Суп-пюре из курицы 


Подготовленную курицу сварить, добавив в воду петрушку 
и лук. У готовой курицы отделить мясо, а кожу и ат 
варить еще минут 30. Мясо пропустить через мясорубку с мелкой 
решеткой два раза. Бульон процедить, измерить его объем, 
и, если недостаточно, долить водой до 700 мл. В процеженный 
бульон опустить мясо, пропущенное через мясорубку, и вновь 
прокипятить, добавляя маленькие кусочки хлеба, влить в суп 
горячие сливки и посолить по вкусу. 

Рекомендуется детям с 8-месячного возраста. 

На 1 л: курица второй категории полупотрошеная —900 г, 
сливки 20% —10 мл, лук репчатый —10 г, петрушка (корень)— 
10 г, хлеб пшеничный —30 г, вода —700 мл; химический 
состав: белки —49,1 2%, жиры —23,7 2%, углеводы — 18,6 г%, 
калории —480,8. 


Суп-крем` геркулесовый 


В небольшом количестве воды разварить до мягкости морковь 
и крупу, протереть в горячем виде через волосяное сито, добавить 
горячее молоко и количество. недостающее до литра, дополнить 
горячей кипяченой водой. Все хорошо размешать и прокипятить. 
Взять желтки из двух круто сваренных яиц, растереть со сливоч- 
ным маслом и заправить ими суп перед подачей его на стол. 

Блюдо можно давать детям с 7 месяцев. 

На Гл: крупа «Геркулес» —50 г, морковь —100 г, молоко — 
300 мл, желток куриного яйца —2 штуки, сливочное масло — 
30 г; химический состав: белки —1,9 г%, жиры —4,6 2%, 
углеводы —5,0 2%, калории в 100 2 супа —71.1. 


Суп-пюре из цветной капусты 


Цветную капусту сварить до готовности в небольшом коли- 
честве воды, протереть через сито, соединить с молоком и отва- 
ром. Недостающее количество до литра дополнить горячей кипя- 
ченои водой, все хорошо размешать и вскипятить. Взять желтки 
из двух круто сваренных яиц, растереть со сливочным маслом 
и заправить ими суп перед подачей его на стол. 

Суп-пюре можно Давать детям с 7 месяцев. 

На 1 л: цветная капуста —500 г, молоко —800 мл, желток 
куриного яйца —2 штуки, сливочное масло —30 г; химический 


состав: белки —2,3 2%, жиры —4.3 202 ды —3;7 
калории в 100 г супа — 646 Е к > 
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‘бульоном (50 мл) и на слабом 


ПЮРЕ МЯСНЫЕ 
Пюре из мяса 


Мясо нарезать кусочками, положить в кастрюлю с кипящим 


огне тушить до готовности. Сва- 
ренное мясо пропустить через мясорубку, добавить соль, 25 мл 


бульона и довести до кипения. Готовое мясо хорошо взбить. 


Если оно окажется недостаточно МЯГКИМ, нужно добавить еще 
бульона и еще раз взбить. 


На 100 г: бульон (или вода) —75 мл, очищенное от жира 
сырое мясо (мякоть) —100 г, поваренная соль —0,5 г; хими- 


ческий состав: белки —1А 4 о, жиры —2,3 2%, углеводы — 
нет, калории —85,0. 


Помните. Детям, страдающим экссудативным диатезом, мясное 
пюре рекомендуется готовить только на воде. 


Пюре из печени 


Подготовленную печень нарезать небольшими кусками, поло- 
жить в кастрюлю с кипящей подсоленной водой, в которую 
минут за 5 до этого были положены репчатый лук, морковь 
и корень петрушки. Варить печень нужно до мягкости (10 ми- 
нут). Готовую печень 2—3 раза пропустить через мясорубку 
и протереть через волосяное сито. Протертую печень переложить 
В кастрюлю, добавить немного бульона, соль, сливочное масло, 
хорошо перемешать и довести до кипения. 

Пюре из печени можно соединить с овощным пюре (см. с. 73), 
добавить в суп. 

Для детей до 1,5 лет печень отваривать в воде без лука. 
На 100 г: печень —140 г, сливочное масло —2 г, репчатый 
лук —5 г, морковь —20 г, корень петрушки —2 г; химический 
состав: белки —19,5 г%, жиры —5,4 г%, углеводы —1,6 г%, 

калории — 135,9. , 

Для овощного пюре: 

На 1002г: картофель —60 г, свекла —10 г, морковь —80 г, 
молоко —25 мл, сливочное масло —2 г, печеночное пюре —20 г; 
Химический состав: белки —5,6 2%, жиры —3,4 г%, цгле- 
воды —10,9 2%, калории — 100,0. 


ЕНИЕ А АРОВ И КАШ 
ПРИГОТОВЛЕНИЕ МОЛОЧНЫХ СМЕСЕЙ, ОТВ 
ИЗ СУХИХ ПРОДУКТОВ И БЛЮД ИЗ МЯСО-ОВОщЩНЫХ, ОВОЩНЫХ 
И ФРУКТОВЫХ КОНСЕРВОВ 


ВОССТАНОВЛЕНИЕ МОЛОЧНЫХ СМЕСЕЙ 


Для получения 200 г В-риса, В-овса, В-гречи взять 2,5 лож- 
Ки сухого порошка, при постоянном растирании залить стаканом 
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(200 мл) теплой воды, поставить на огонь, довести до кипения 
варить в течение 3 минут. 


ВОССТАНОВЛЕННОЕ МОЛОКО 


К молочному порошку добавить немного теплой воды, хорошо 
растереть до получения сметанообразной массы, добавить остадь. 
ную воду, размешать и на слабом огне, постоянно помешивая, 
довести до кипения, кипятить 2—3 минуты. 

На [Г л: 140 г сухого молочного порошка, 1000 мл воды: 
химический состав: белки —2,8 2%, жиры —3,5 2%, углево. 
ды —4,5 г%, калории —62,0. 


5%-ная каша 


К сухому порошку молочной каши постепенно добавить стакан 
теплой воды, тщательно размешать и так же постепенно добавить 
остальную воду, поставить на слабый огонь и при постоянном 
помешивании довести до кипения. Кастрюлю с кашей поместить 
в водяную баню на 20—25 минут. 

На 1 кг: 160 г сухого порошка каши, 1250 мл воды: хими- 


ческий состав: белки —2,1[ г%, жиры —1,5 г%, углеводы — 
10,6 2%, калории —66,0.. 


10%-ная каша 


Приготовление такое, как 5%-ной каши. 
На 1 кг: порошок —280 г, вода —1250 мл; химический 


состав: белки —4,5 г%, жиры —8,2 2%, углеводы — 16,6 г%, 
калории — 116,0. р 


Помните. Все сухие молочные смеси, выпускаемые нашей про- 


мышленностью для детей первого года жизни, готовятся согласно 
рекомендациям на этикетках. 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПЮРЕ ИЗ ГОМОГЕНИЗИРОВАННЫХ 
И. ПРОТЕРТЫХ ПЛОДОВ И ОВОЩЕЙ 


Овощные и фруктовые консервы перед употреблением должны 
быть только разогреты. Перед разогреванием консервы нужно от- 
купорить и прикрыть их той же крышечкой. Банку с консервами 
поставить в кастрюлю с теплой водой, кастрюлю поставить на 
огонь и нагревать, помешивая консервы, до 40°. 


В овощное пюре, не содержащее масла, перед подачей на стол 
добавить 3 г сливочного масла на 100 г пюре. 


КОНСЕРВИРОВАННЫЕ СУПЫ 


В мясо-овощные, печеночные и овощные супы добавляют 
горячий бульон или воду из расчета 150 мл бульона на 200 г 
консервов. К супам-пюре добавляют сухарики. 
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БЛЮДА ДЛЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕ ГОДА 


СУПЫ 


К первым блюдам относятся бульоны мясные, рыбные, овощ- 
ные, фруктовые и супы, т.е. бульоны, заправленные крупами, 
макаронными изделиями, разнообразными овощами. Питательная 
ценность супов зависит от вида бульона и в основном от заправоч- 
ных продуктов. 


Бульон из говяжьих сахарных костей 


Кости тщательно промыть, разрубить, залить холодной водой 
и на 3 часа поставить варить. Дать пене укрепиться и снять ее. 
Через 2 часа от начала закипания бульона положить в него 
лук, коренья и соль. Готовый бульон обязательно процедить. 

На костном бульоне готовят супы и соусы. Бульон может 
быть и самостоятельным блюдом. 

На 1 л: кости —200 г, морковь —15 г, репчатый лук —20 г, 
корень петрушки — 10 г, соль —8 г, вода —1200 мл. 


Суп геркулесовый с мясными (говяжьими) 
фрикадельками на костном бульоне 


Мясо для фрикаделек освободить от сухожилий и жира, про- 
пустить через мясорубку два раза, В фарш добавить яйцо, массу 
хорошо взбить и приготовить из нее мелкие фрикадельки. 

В готовый процеженный бульон опустить крупу, морковь из 
бульона, протертую на крупной терке, и фрикадельки, и варить 
до готовности. 

Перед подачей на стол В суп ‚добавить мелко нарезанную 
зелень петрушки и укропа. , 

Рекомендуется для детеи с 

На 1200 мл бульона: крупа «Геркулес» мы. ‚морковь г 
О Но говяжье —400 г, яйцо ПЕНА В Е 
ский состав: белки —36,9 2%, жиры 14,8 г, углеводь 


22,4 г%, калории —397,2. 


1,5-летнего возраста. 
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Суп картофельный на костном бульоне 


В бульон положить нарезанную морковь, лук целой головкой 
и варить до полуготовности моркови, затем добавить нарезанный 
картофель и варить до готовности. Перед подачей на стол в суп 
положить мелко нарезанную зелень, лук из супа удалить. 

На 1 л: бульон —1200 мл, картофель —400 г, морковь _— 
100 г, зелень —20 г (листья петрушки, укроп); хи мическии 
состав: белки —0,6 г%, жиры — нет, углеводы —6,3 г%, кало. 
рии в`100 г супа —28 4. 


фель и морковь, протереть через волосяное сито, соединить 


Помните. Для детей до 1,5 лет из готового супа вынуть карто- 
с бульоном и еще раз прокипятить. 


Щи свежие на костном бульоне 


Морковь натереть на крупной терке и опустить в бульон, 
добавить картофель, капусту и варить до готовности. Все ОВОЩИ В 
горячем виде протереть в бульон через сито и еще раз проки- 
пятить. Перед подачей на стол в щи добавить сметану (про- 
кипяченную) и зелень. ; 

На 1 л: бульон — 1200 мл, капуста свежая —250 2, картофель — 
100 г, морковь —100 г, зелень —20 г (листья петрушки, укроп), 
сметана —30 г; химический с остав: белки —0,6 2%, жиры — 
0,8 2%, углеводы =—40 295, калории в 100 г супа —26,0. 


1 Помните. Для детей старше 1,5 лет овощи протирать не надо. 


Суп овощной на костном бульоне 


В бульон положить корень петрушки, лук целой головкой, 
нашинкованную морковь и мелко нарезанный картофель и варить 
до полуготовности картофеля. Затем добавить нашинкованную 
капусту, горошек, помидоры и варить до готовности капусты и 
картофеля. Перед подачей на стол в суп положить прокипя- 


жая белокочанная — 150 г, морковь —70 г, зеленый горошек 
(свежий или консервированный) —50) г, помидоры —70 г (или 
томат —10 г), корень петрушки —10 г, лук репчатый —20 г, 
сметана —50 г; химический состав: белки —0,8 2%, жи- 
ры —1,4 2%, углеводы —4,3 2%, калории в 100 г супа —80,3. 


1 Помните. Для детей младше 1,5 лет овощи надо протереть. 
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Суп вермишелевый на костном бульоне 


В А С-З морковь до готовности, протереть ее через 
терку, зате» пать вермишель и варить суп до гото 

у ль. суп до гот ь 
вермишели. - а. ак 

Этот суп можно давать детям после 9 месяцев. 

На Гл: бульон —1200 мл, морковь —100 г, вермишель —80 г; 


химический состав: белки —0,8 2%, жиры —0,06 г% 
углеводы —6,2 2%, калории в 100 г супа —29,6. 


Суп фасолевый протертый на костном бульоне 


Фасоль залить холодной водой с вечера. Утром в той же воде 
поставить варить фасоль до готовности, добавить морковь и 
картофель и продолжать варить до готовности овощей. В го- 
рячем виде все протереть, соединить с бульоном и довести до ки- 
пения. 


На 1 л: бульон —1200 мл, фасоль —70 г, картофель —200 г, 
морковь —50 г; химический состав: белки —1,6 г%, жи- 
ры —0,1 2%, углеводы —6,6 г%, калории в 100 г супа —35,0. 


Суп рисовый на костном бульоне 


Рис перебрать, вымыть в горячей воде и сварить до полуго- 
товности (500—700 мл воды) и отбросить на сито. Пока варится 
рис, нужно подготовить морковь — очистить и нашинковать на 
крупной терке. В бульон положить корень петрушки, подготовлен- 
ный рис и морковь и варить до готовности. Перед подачей супа 
на стол удалить из него корень петрушки. 

На 1 л: бульон —1200 мл, морковь — 100 г, рис —80 г, корень 
петрушки —10 г; химический состав: белки —0,6 г%, 
жиры —0,07 г%, углеводы —6,3 2%, калории в 100 г супа —28,8. 


Рассольник на костном бульоне 


Крупу залить небольшим количеством воды и варить до полу- 
готовности. Морковь, лук и огурцы нарезать и варить в небольшом 
количестве бульона 30—35 минут. Затем соединить оставшийся 
бульон, перловую крупу вместе с отваром, бульон с огурцами, 
морковью и луком, добавить мелко нарезанный картофель и 
варить до готовности. Перед подачей на стол рассольник заправить 
прокипяченной сметаной и мелко нарезанным. укропом. 

Рассольник рекомендуется для детей 3 лет а т 

На 1 л: бульон — [200 мл, крупа перловая —30 г, картофел ы 
250 г, морковь —50 г, лик репчатый —80 г, огурцы соленые 
зелень укропа —20 г; химический 


® сметана —30 2, 0.9 г, углеводы —6,4 г%, ка- 


Состав: белки —0,8 2%, жиры —— 
лории в 100 г супа —87,4. 
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Бульон приготовлен как указано на с. 77. Картофель Тщательн 
промыть, очистить, нарезать соломкой и опустить в бульон, 
Щавель и шпинат промыть в проточной воде, мелко нарезать ь 
опустить в бульон, когда картофель сварится до полуготовности, 
Пластик круто сваренного яйца, вымытая в проточной Воде 
и мелко нарезанная зелень петрушки и укропа, сметана кладутся 
в каждую тарелку при подаче щей на стол. 

Рекомендуется детям с 1.5-летнего возраста. 

На 1 л: костный бульон —1200 мл, щавель —150 г, шпинат — 
150 г, картофель —150 г, петрушка (корень) —10 г, лук репча. 
тый —20 г, яйцо —!1 шт., сметана —50 2, зелень петрушки 
и укропа —20 г; химический состав: белки — 10,7 2%, жи- 
ры —15,3 2%, углеводы — 18.6 2%, калории в 1002г супа —257. 


Бульон приготовить, как указано на с. 77. В бульон нашинко- 
вать на крупной терке морковь, репу и варить их до полуготов- 
ности. К этому времени мелко нашинковать белокочанную ка- 
пусту, разобрать на соцветия цветную капусту, кочерыжку 
цветнои капусты нашинковать на крупной терке и все это опус- 
тить в кастрюлю. Шпинат и зеленый горошек положить в суп за 
10 минут до готовности. Яйцо, мелко нарезанная зелень петруш- 
ки и укропа кладут в тарелку при подаче супа на стол. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 1 л: костный бульон — 1200 мл, капуста белокочанная — 
100 г, капуста цветная —50 г, помидоры —30 г, морковь —50 г, 
репа —70 г, шпинат — 100 г, петрушка (корень) —10 г, горошек 
зеленый (можно консервированный) —60 г, яйцо —1 шт., лук 
репчатый —30 г, зелень петрушки и укропа —20 г; химический 


состав: белки —16,9 г%, жиры —8,0 2%, углеводы —80,1 г%, 
калории в 100 г супа —23,0 


Бульон приготовить, как указано на с. 
вить фарш. Рис перебрать, промыть в 
в бульон и сварить до полуготовности, 
нашинкованную на крупной терке, и картофель, нарезанный со- 
ломкой. Вместе с овощами опустить в бульон мелкими кусочками 
мясной фарш; варить до готовности. Перед подачей на стол в 
суп добавить мелко нарезанную зелень петрушки и укропа. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 1 л: костный бульон —1200 мл, мясо говяжье —400 г, 
картофель —100 г, морковь —50 г, рис —40 г, петрушка (ко- 
рень) —10 г, зелень петрушки и укропа —20 г; химический 
состав: белки —91,2 2%, жиры —7,6 г0%%, углеводы —51,4 2%, 
калории в 100 г супа —39,3. 
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Ту, кочерыжя 
И все это оп 
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Бульон овощной 


В холодную воду положить очищенные корнеплоды и варить 
на слабом огне до полуготовности (крышка должна быть плотно 
закрыта). Затем добавить капусту, лук и продолжать варить до 
готовности. Готовый бульон процедить и довести до кипения. 

На овощном бульоне готовят каши, супы, соусы. 

На 1 л: морковь —100 г, капуста белокочанная —100 г, ка- 
пуста цветная —100 г, брюква —100 г, репа —100 г, корень 
петрушки —10 г, лук репчатый —20 г, вода —1200 мл. 


Суп-пюре овощной 


Очищенные овощи и картофель сварить до готовности в не- 
большом количестве воды, протереть через сито, соединить с 
отваром, добавить горячее молоко, соль, недостающее по объему 
количество дополнить горячей водой и кипятить в течение 9—3 ми- 
нут. Взять 2 желтка круто сваренных яиц, растереть с маслом 
и заправить ими суп перед кормлением детей. 

На 1 л: картофель —100 г, капуста цветная или белокочан- 
ная —100 г, морковь —50 г, желток куриного яйца —2 штуки, 
молоко —300 мл, сливочное масло —380 г; химический со- 
став: белки —1,6 г%, жиры —4,3 г%, углеводы —8,5 2%, кало- 
рии в 100 г супа —60,9. 





з 


Борщ вегетарианский 


Овощи сварить до готовности в небольшом количестве воды; 
очищенную свеклу сварить в воде до ‘полуготовности, натереть 
на крупной терке и опустить в ту же воду; добавить остальные 
нашинкованные овощи и варить их до готовности. Недостающее 
до литра количество жидкости дополнить горячей водой и довести 
до кипения. Перед подачей борща на стол положить в него 
Прокипяченную сметану и мелко нарезанную зелень. 

На 1 л: капуста свежая белокочанная —120 г, свекла — 
150 г, картофель —150 г, морковь —50 г, лук —30 г, свежие 
помидоры —100 г (или томат-пюре 10 г), корень петрушки — 10 г, 
Зелень —20 г (листья петрушки и укроп), масло сливочное — 
0 г, сметана —50` г; химический состав: белки —0,7 2%, 
Жиры —3,8 2%, углеводы —4,7 г%, калории в 100 г супа —57,2. 


Суп-пюре гороховый с гренками 


Горох перебрать, промыть, залить холодной водой, добавить 
Корень петрушки, репчатый лук, морковь, натертую на крупной 
терке, и при закрытой крышке варить на медленном огне до 
готовности (примерно 2—2,5 часа), лук и петрушку отбросить, 
Добавить протертые помидоры и прокипятить в течение нескольких 
минут. В готовый суп положить масло. Перед подачей на стол в 
тарелки положить гренки. 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 
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На Гл: горох лущеный —200 г, лук репчатый —10 о. ор 
ковь —40 г, помидоры —50 г, петрушка (корень) —10 2, м 
сливочное —15 г, хлеб пшеничный —60 г, вода —1200 ид: а 
мический состав: белки —81,1 2%, жиры — 16,3 2%, Челе. 
воды —150,4 г%, калории в 100 г супа —92.1[. 


Рыбный бульон 


Голову и кости промыть, разрубить, залить холодной водой, о др 
после закипания варить в течение часа. Дать пене укрепитья | а чае 
и снять ее. После часового разваривания костей в кастрюлю | д № я 
добавить мясо рыбы и продолжать варить еще час. За полчаса До | иличе С я 
конца варки добавить в бульон лук, коренья и соль. Готовый ы-45 С 
бульон процедить; рыбу использовать для вторых блюд. з 

На рыбном бульоне готовят супы, соусы. лЮдА ИЗ 

На Гл: кости — голова, крупные кости —200 г, мясо рыбы — 

100 г, лук репчатый —20 г, корень петрушки —10г, вода —1200 мл. Каша пол) 

Уха 8 ля 

хыпать круп 


Бульон приготовить, как указано на с. 82. Рис перебрать, 
промыть в горячей воде, опустить в бульон и варить до полуготов- 
ности, затем добавить мелко нарезанный картофель и морковь, 
нашинкованную на крупной терке. Перед подачей на стол в уху 


положить вымытую в проточной воде мелко нарезанную зелень 
петрушки и укропа. 


Рекомендуется детям с 29-летнего возраста. 
На 1 л: бульон —1200 мл, картофель —320 г, морковь — 
20 г, рис —20 г, зелень петрушки и укропа —202г; химический 


состав: белки —6,4 2%, жиры —0.6 2%, углеводы —71.7 г%, 
калории в 100 г супа —846. 


ХОЛОДНЫЕ ОВОЩНЫЕ СУПЫ 


Холодные супы готовят на хлебном квасе (квас должен быть 
собственного приготовления, на кипяченой воде), на овощном 
отваре, кефире. Такие супы дети охотно едят в жаркое время года. 

Давать такие супы можно детям с 2 лет. 


Холодный свекольник 


Ботву свеклы перебрать, промыть в проточной воде и мел- 
ко нарезать (если используется свекла, то после очистки ее 
нужно нашинковать на крупной терке). Ботву или свеклу залить 
водой (половиной нужного количества), добавить лимонную кис- 
лоту или лимонный сок по вкусу и варить на слабом огне до 
готовности. Пока варится свекла, нужно подготовить остальные 
овощи: картофель сварить в кожуре, охладить и мелко нарезать, 
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“>, ы ы & й 
ое ь.. 
09. `^и 
а 0, 
Фы жи 
\ мелко нарезать 
Ух 16% \\ также а а очищенные огурцы, лук и зелень: яйца 
|. к 8 сварить вкрутую, очистить и мелко нарезать. Сметану прокип 
к с = 7 2 ать, у Я- 
АА тить и охладить. Перед обедом в отвар со свеклой положить 


все подготовленные продукты, а яйца и сметану 
подаче на стол. - 

ить А а дают детям начиная с 2-летнего возраста. 
и На Гл: ботва молодой свеклы —300 г (или свекла —200 г), 
ене м № огурцы свежие —80 г, яйца —2 шт., лук зеленый —40 в, кар- 
"№, тофель — 00 г, зелень (укроп, петрушка) —20 г, сметана — 
Зал 50 г, сахар —10 г, лимон —1/2 шт. Кили лимонная кислота — 
НЯ И соль Ч на кончике ножа), охлажденная кипяченая вода —700 мл; 
| Ч, [| химический состав: белки — 1,4 г‹ : — - 
торых бл ® 5 аа ь 1,4 г%, жиры —2,4`г%, угле 

люд, воды ‚5 2%, калории в 100 г супа —45 4. 


положить при 


-200 г, №Яс0 156. 


БЛЮДА ИЗ КРУП 
-10 г, вода А, 


Каша полувязкая овсяная, рисовая, гречневая 


В кипящую воду при непрерывном помешивании постепенно 
82. Рис пи всыпать крупу и на слабом огне разварить до получения одно- 
Е № родной массы. Кастрюлю с кашей поместить на маленький огонь 
варить до 101 или в водяную баню на | час. Горячую кашу протереть через 
артофель и № сито, добавить в нее сахар, поваренную соль, сырое молоко и при 
›дачей на (1! помешивании варить в течение 2—3 минут. В готовую кашу 
› нарезанную \й положить сливочное масло и размешать. . : 
Протирать кашу нужно для детей до года, для детеи стар- 

ше года кашу не протирают. 


хи 4 На 100 г: молоко —100 мл, крупа —15 г, сахар —5,0 г, пова- 
202 д ТМ  ренная соль —0,5 г, сливочное масло —3 г, вода —100 мл; хими- 
углево ‘ческий состав: овсяной каши — белки —5,4 2%, жиры — 


6,8 г%, углеводы — 18,6 2%, калории — 156,9; рисовой каши — 

белки —3,7 2%, жиры —6,0 2%, углеводы —20,0 2%, калории — 

152,7; гречневой каши — белки —4,4 2%, жиры —6,2 г%, 
& углеводы —19,9 г%, калории — 152,9. 


й 
с д 
ь (ке на ле’ Гречневая каша рассыпчатая 
[ 
воле ое я Крупу всыпать в воду, влить раствор соли, размешать, 
в ж плотно закрыть крышкой и поставить на средний огонь. Когда 
Крупа вберет в себя всю воду, кастрюлю с кашей поместить на 
| Маленький огонь примерно на 30 минут. В готовую кашу добавить 
№ масло и размешать. 


` 2-летнего возраста. 
вой ие Блюдо можно давать детям начиная с р 


й Е да —80 мл, поваренная 
и и и) Ре ее о Ре 8 ыы —. ош ический с ро тав: 
. и р белки —42 20, жиры —3,3 2%, углеводы —25,5 г%, калории — 
И ими, — 15210. 
й] й и й ы 
я ии 








Отварной рис 
(для супов или гарниров ко вторым блюдам) 
Рис перебрать, промыть горячей водой и сварить до мяг, 
в подсоленной воде. Готовый рис отбросить на сито или ду 
промыть под струей теплой кипяченой воды, дать стечь Воде | 
переложить рис в кастрюлю. Для бульона в таком виде . 
готов. Если рис для гарнира, то его нужно подогреть, добавить 
масло и размешать. Рис сразу подают на стол. 
На 100 г: рис —35 г, вода —300 мл, масло сливочное _ 
г; химический состав: рис ‘без масла — белки _ 
3 е%, жиры —0,3 2%, углеводы —26,3 2%, калории —12}. 
ис с маслом — белки —2,3 2%, жиры —4,3 2%, углеводы — 
3,6 2%, калории —48,7. 




















и 
Ршлаг 


к м5 м 


Каша из крупы «Геркулес» 


Крупу засыпать в кастрюлю с горячей водой и при беспре- 
рывном помешивании варить 2—3 минуты. В разваренную крупу 


добавить 50 мл молока; после’ закипания кастрюлю с кашей 


поместить в водяную баню на 25—30 минут. Затем в кашу до- 


бавить оставшееся молоко, сахар, соль, еще раз прокипятить 
В течение 2—3 минут. При подаче каши на стол добавить сли- 
вочное масло, слегка взбив ее. 
Для детей до года каша протирается через сито. 
На 100 г.: молоко —100 мл, крупа —10 ег 
сливочное —3 г, вода —70 мл; химиче 
3,9 еж, жиры —6,5 2% 


‚ сахар —9 г, масло 


ский состав: белки — 
‚ Углеводы —15,5 г%, калории — 139,1. 


Биточки из гречневой крупы и творога 


Подготовленную крупу всыпать в подсоле 
шивая, варить примерно 20 минут до загустения. затем поставить 
в водяную баню для упревания. Готовую кашу немного охладить, 
добавить в нее пропущенный через мясорубку творог, яйца, Са- 
хар и все тщательно перемешать. Из полученной массы приго- 


товить биточки, обжарить их на сковороде до появления розовой 


корочки. Готовые биточки полить сметаной, поставить в духовой 
шкаф на 5—7 минут. 


Рекомендуется детям с 29-летнего возраста. 
На 100 2: гречневая крупа 12 г, вода —40 мл, творог —80 г, 
сахар —5 г, яйцо —1/4 шт, масло сливочное —5 г, сметана —10 г; 
химический состав: белки —9.8 2%, жиры — 11,9 г%, угле- 
воды —23,[ г%, калории —222 [. 


нную воду и, поме- 


Биточки рисовые 


Подготовленный рис всыпать в подсоленную кипящую воду и, 
помешивая, варить 20 минут до загустения, затем поставить в 


водяную баню. Готовую кашу немного охладить, добавить в нее 
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сахар, яйца и тщательно р 
товить биточки, обжарить О ПОЯВт . 
рочки, затем поставить в д + шкаф на явления розовой ко- 
\ 1 ``Каф на 5—7 минут. а- 
че на стол биточки полить прокипяченной сметаной ^ - а мех 
фруктовым или ягодным сиропом. о 
Рекомендуется детям с 2-летнего возраста 
На 100 г: рис —20 г, вода —80 мл, сахар —5 г, масло сливоч- 
ное —9 > Ар —1/4 шт, Сироп —5 е; химии еский состав. 
белки —3,2 2%, жиры —4,3 , углевод, 29 
5 250, уг. ы —22,9 2%, калории — 
139,5. а. 


азмешать. Из 


с двух сторон 
ухово} 


полученной массы приго- 


Биточки пшенные 


Подготовленную крупу всыпать в подсоленную воду и варить, 
помешивая, 20 минут. Загустевшую кашу поставить в водяную 
баню для упревания, затем ее немного охладить, добавить сахар, 
яйца и все тщательно перемешать. Из полученной массы сделать 
биточки, обжарить их до появления розовой корочки, затем 
поставить в духовой шкаф на 5—7 минут. При подаче на стол 
биточки полить прокипяченной сметаной, смешанной с фруктовым 
или ягодным сиропом. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: пшено —18 г, вода —70 мл, сахар —5 г, масло 
сливочное —5 г, яйцо —1/4 шт., сметана —10 ег, сироп —5 г; 
химический состав: белки —3,6 г%, жиры —5,9 г%, угле- 
воды —16,8 2%, калории — 131,4. 


Тыквенно-яблочный пудинг 


Очищенные тыкву и яблоки мелко нашинковать. Тыкву поту- 
шить в воде до полуготовности, добавить яблоки и тушить до го- 
товности. В яблочно-тыквенную массу всыпать отваренный 
рис и продолжать тушить в течение 5—7 минут, добавить сахар, 
сливочное масло (6 г), все перемешать и выложить в окоеороду, 
смазанную оставшимся маслом и посыпанную толчеными __ 
рями. Запекать в духовом шкафу при среднеи температур 
(180—200°). 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. а 

На 100 г: яблоки —50 г, тыква —90 г, ия ен: 
82 : > —7 г, сухари пшеничные —9 г, вода — ; 

<, масло сливочное —/ с, т УЧ 2% жиры —5'0 2%, угле- 
имический состав: белки — 1, о, 


воды —20,5 2%, калории — 128,6. 


Шарлотка из риса с яблоками а 
- ‘ти, сцедить воду, 

От о готовности, ара 
жел й в крепкую пену белок и полив гора 
и масла все осторожно перемешать. Половину р м 
в форму, смазанную маслом, сверху Е ие 
е тонкими ты И м маслом и запечь 
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в духовке. К этой шарлотке можно подавать ча 
фруктовый сок. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: рис —20 ег, яблоки —25 г, сахар —20 г, и. 
сливочное —5 г, яйцо —1/3 шт., корица —0,5 г; химически 
состав: белки —3,4 г%, жиры —6,0 г%, углеводы —256 =". 
калории — 169,0. ® 


И, моло 


Хлеб нарезать очень тонкими ломтиками, намазать их маслон, 
разложить в форме и насыпать сверху очищенную от КОСТОчек 
вишню, смешанную с сахаром. Такие слои повторяются несколько 
раз. Яйцо взбить, добавить молоко и этой смесью полить содер- 
жимое формы. Выпекать при средней температуре (180—200°) 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: вишня —50 г, молоко —25 г, хлеб пшеничный — 
15 г, яйцо —1/4 шт., сахар —6 г, масло сливочное —5 г; хими- 


ческий состав: белки —3,5 2%, жиры —6,7 г%, углеводы — 
14,1 г%, калории —129,4. 


рупы «Геркулес 


Подготовленную крупу всыпать, помешивая, в кипящую подсо- 
ленную воду и варить примерно 15 минут. Добавить горячее 
кипяченое молоко, кастрюлю с кашей поместить в водяную баню 
для упревания, затем добавить сливочное масло, яичные желтки 
и охладить. Очистить яблоки, натереть их на крупной терке, 
добавить сахар и соединить с охлажденной кашей, осторожно 
перемешивая. Полученную массу выложить на лист, смазанный 
маслом, разровнять, смазать сметаной и запечь в духовом шкафу. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: крупа «Геркулес» —11 г, вода —40 мл, молоко — 
30 мл, сливочное масло —5 г, яйцо —/1/4 шт.; химический 


состав: белки —4,2 2%, жиры —7,3 г%, углеводы —17,9 г%, 
калории —154,4. 


В кипящее молоко медленно при беспрерывном помешивании 
всыпать крупу, добавить соль и варить до загустения, затем 
кастрюлю закрыть крышкой и поставить в водяную баню на 
20—25 минут. В готовую несколько охлажденную кашу положить 
желток, сливочное масло и все тщательно перемешать. и 
взбить до получения крепкой пены, влить в кашу, в 
перемешать. Очистить яблоки, нашинковать их на кр 
добавить сахар и тушить на слабом огне. Лист для пудинга } 
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х — 6,7 2% или 


маслом, дно посыпать сухарями 


затем на 
вину каши, на нее положить тушеные ябл 
кашу, разровнять, смазать маслом и поставить запекать в духо- 
вый шкаф до образования розовой корочки. При подаче на стол 
пудинг полить фруктовым или ягодным сиропом. 

Рекомендуется детям с 29-летнего возраста. 

На 100 г: крупа манная —5 г, молоко —50 мл, яйцо —1/4 шт., 
масло сливочное —82 (из них 3 г на смазку листа), яблоки — 
50 г, сахар —5 г, сухари —3 г, фруктовый или ягодный сироп — 
5 г; химический состав: белки —4.| ге%, жиры —7,7 г%, 
углеводы —20,1 2%, калории — 162,3. 


него выложить поло- 
токи, а на.них опять 


БЛЮДА ИЗ МАКАРОННЫХ ИЗДЕЛИЙ 


Вермишель в молоке 


В кипящее молоко засыпать вермишель и при помешивании 
варить до готовности. Незадолго до окончания варки в вермишель 
добавить масло и осторожно перемешать. 

На 100 г: молоко —100 мл, вермишель —10 г, масло сли- 
вочное —3 г, сахар —5 г; химический состав: белки — 
3,7 г%, жиры —5,4 г%, углеводы —16,4 г%, калории —137,1. 


Запеканка из макарон и творога 
(можно взять любые макаронные изделия) 


Макароны отварить в подсоленной воде до готовности, от- 
бросить на сито, дать воде стечь и охладить. В охлажденные 
макароны добавить протертый творог, сахар, взбитое в молоке 
Яйцо и осторожно все перемешать. Глубокую сковородку смазать 
маслом, переложить в нее макароны и поставить в духовой шкаф 
для запекания. Готовую запеканку смазать растопленным маслом. 

Блюдо дают детям с 3-летнего возраста. х 

На [00 г: макароны —20 г, молоко —20 мл, сахар —5 г, 
масло сливочное —3 г, творог —30 г, яйцо — 1/4 часть, вода — 
500—600 мл; химический состав: белки —6,9 2%, жиры — 
10,0 2%, углеводы —20,8 г%, калории —206,8. 


Вермишель молочная с сыром 


В кипящее молоко засыпать вермишель и варить при помеши- 
вании до готовности. В немного охлажденную вермишель д 
бавить сахар, масло и перемешать. При подаче на стол верми 
шель посыпать сыром, протертым на мелкой терке. а 

На 100 г: молоко —65 мл, вермишель — 15 г, сахар _ 
сыр —3 г, масло сливочное —3 г; химический состав: 
т —3,9 2%, жиры —5,5 г%, углеводы — 13,8 г%, калор 

25, 
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Яблоки, промытые в проточной воде и очищенные от КОЖ 
и сердцевины, разрезать на дольки, добавить сахар, лИМОнНу 
цедру и потушить в кастрюле, налив в нее воды на 2—3 су. Ма. 
кароны всыпать в кипящую подсоленную воду и дать им Набухнут, 
затем откинуть на дуршлаг. Приготовить соус: в кипящее моло, 
ко влить при быстром помешивании крахмал, размешанны; 
в воде, и, сняв с огня, добавить сахар и яичный желток. Мака. 
роны перемешать с яблоками и соусом, положить в сбитый в пену 
яичный белок и все снова осторожно перемешать. Подготов. 
ленную массу переложить в смазанную маслом форму, поставить 
в духовой шкаф; запекать примерно 40—45 мин при умеренной 
температуре (130—180°). Готовую запеканку посыпать толченым 
печеньем. 

Рекомендуется детям с З-летнего возраста. 

На 100 г: молоко —50. мл, макароны —20 г, яблоки —10 г 
сахар —5 г, мука картофельная —! г, яйцо —//2 шт., масло 
сливочное —1 г, сухое печенье —5 г, цедра с 1/8 лимона; 
химический состав: белки —9,8 2%, жиры —5,4 г%, углево- 
ды —24,0 2%, калории — 166,2. 


Тора 
ОРОГА 


я запеканка с изн 





В 50 мл молока сварить до готовности манную крупу. Творог 
пропустить через мясорубку, добавить в него взбитое яйцо, 5 г 
сахару, изюм, соединить с горячей кашей, хорошо перемешать, пе- 
реложить в форму, смазанную маслом, и запечь в духовом шкафу. 

Пока запеканка находится в духовом шкафу, нужно пригото- 
вить соус. Муку растереть в небольшом количестве воды. Остав- 
шееся молоко вскипятить вместе с сахаром, влить в него муку, 
разведенную в воде, и при помешивании довести до кипения. В 
готовый соус добавить масло и перемешать. При подаче на стол 
запеканку полить соусом. 

Блюдо рекомендуется для детей начиная с 3 лет. 

На 100 г: творог —70 г, манная крупа —8 г, молоко —80 мл, 
яйцо 1/4 часть, сахар —8 г, масло сливочное —3 г, мука пшенич- 
вая —2. ег, изюм —65 2: хи мический состав: белки— 
12,2 2%, жиры — 19,6 2%, углеводы —23.8 2%, калории —829,4. 





ога 


В творог добавить сахар, манную крупу, яйцо и хорошо разме- 
шать. Творожную массу выложить на доску, присыпанную му- 
кой, разделать сырники, обвалять их в муке и обжарить в масле. 
Обжаренные сырники поставить в духовой шкаф на 10 минут. 


88 














Е ‘ам ж г 
К сырникам можно дать фруктовое пюре, 
соус. 
100: г: творо в =. 
в. БИ 80 г, яйцо —1/4 часть, крупа манная — 
5 г, сахар —о г, мука пшеничная —3 >... е. - 
—1072° ж > химический сос тав: 
Я ‚/ 270, жиры —16,3 2%, углеводы — 12,8 2%, калории — 


сметану, молочный 


Творожно-яблочный пудинг 


Творог протереть сквозь сито, 
терке яблоки, сахар, сухари, жел. 
массу, перемешивая  сниз\ 


добавить натертые на мелкой 
ток. Белок взбить и ввести в 
вверх. Приготовленную массу 
выложить в форму, смазанную маслом и посыпанную сухарями, 
прикрыть промасленной бумагой. Варить пудинг в водяной бане 
45—50 минут. Готовый пудинг полить сиропом любого варенья. 
Вместо яблок можно использовать черную смородину, малину, 
ежевику, абрикосы и др. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: творог —85 г, яблоки —40 г. яйцо —1/4 шт., са- 
хар —10 г, сухари пшеничные —3 г, масло сливочное —3 2 
Сироп варенья —5 г; химический состав: белки —5,4 г% 
жиры —8,8 2%, углеводы —20,3 2%, калории — 166,5. 


Творожная запеканка с ягодами (фруктами) 


Творог, сахар (3 г), манную крупу, молоко, соль по вкусу 
хорошо перемешать и выложить в форму, смазанную маслом и 
обсыпанную сухарями, поставить в духовку. Когда творог зару- 
мянится слегка, выложить на него ягоды (или мелко нарезанные 
Фрукты), посыпать сверху оставшимся сахаром и выпекать до 
готовности. Перед подачей на стол полить сметаной. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: творог —60 г, ягоды или фрукты —/0 г, Е 
5е, крупа манная —4 г, масло сливочное —1 г, сухари пи = 
ные —1| г, молоко —19 мл, сметана два х ими И 
состав: белки —9,6 2%, жиры — 12,9 2%, углеводы —10,5 г%, 


калории —199.6. 
Запеканка из вермишели с творогом 


: и 
Вермишель отварить в 300—400 мл воды почти до и. 
откинуть на сито и переложить не п 
До температуры парного молока, о. ю маслом (2 г), 
и половину ее положить в форму, сма о м перемешанный с 
на вермишель разложить ровным слоем тв ор а 
‘ахаром, на творог выложить оставшу юся м ._ средней 
маслом (6 г) и поставить запекать В ду: ) 
температуре (180—200°). Е . о -ВОЗРОа 
Рекомендуется детям с Э-летнего Р : 
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На `100 г: вермишель —20 г, творог —20 г, молоко Ч) 
яйцо —1/4 шт., сахар —10 г, масло сливочное —# ег; | : 
ческий состав: белки —7,| г%, жиры — 12.5 2%, Углеводь — 
26,2 г%, калорий —237.7. 

Чернослив, запеченный с творогом 


Чернослив тщательно промыть в теплой воде и залить КИПЯТКоу 
на 8—10 минут, чтобы он стал мягким. Вынуть из ВОДЫ, Про. 
сушить полотенцем и затем вдоль каждой ягоды сделать разра 
и выдавить косточку. Внутрь каждой ягоды вложить половину 
чайной ложки (без верха, примерно 3 г) творога, перемешанного с 
сахаром. Весь чернослив уложить в сотейник или противень и запе. 
кать в духовке 8—10 минут при средней температуре (150—180°). 
Испеченный чернослив перед подачей на стол полить сметаной или 
любым фруктовым соком. Одна порция 5—6 штук чернослива, 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: чернослив —50_2г (примерно 12 ягод), творог — 
35 г, сахар —5 г, сметана —15 г; химический состав: бе: 
о 2%; жиры —7.7 2%); углеводы —98,8 г%, калории -— 


МЯСНЫЕ БЛЮДА 


Суфле из отварного мяса 


Мясо отварить, мякоть освобо 


дить от костей и сухожилий. 
Вареное мясо и хлеб, размоченн 


ый в воде, пропустить через 
ть желток яйца; белок взбить и 


‚ яйцо-—1/2 часть, хлеб ИШЕ 
г; химический состав: 


тя —23,8 2%, жиры —8,0 2%, углеводы —7,1 г%, калории — 


Котлеты мясные 


Мясо отделить от костей, сухожилий, пленок, нарезать 
мелкими кусочками и пропустить через мясорубку вместе с хле- 
бом (хлеб размочить в воде и слегка отжать). Мясной фарш по- 


солить и хорошо выбить, постепенно добавляя | столовую ложку 
холодной воды. | 


о 

Й лжна | 

Из котлетной массы сделать котлеты, масса которых до. : 
›5 


с 


-' 
у 


А 
‘м 


г 





отей Л. 8) 
соответствовать возрастным потребностям детей (таб 
90 


Паровые котлеты для детей с [9 


: 2-месячного возраста готовят 
в специальнои кастрюле — Пароварке. При ее отсутствии можно 


с успехом использовать сетку на ножках: которая кладется на 
дно кастрюли. Воду нужно наливать так, чтобы она была ниже 
сетки. С момента закипания воды до готовности котлеты прохо- 
дит минут 20. 

Жареные котлеты можно давать детям начиная с 2 лет. 
Сырые котлеты выкладывают на раскаленную сковороду с маслом 
(для обжаривания расходуется 3 г масла). Обжаривают 
котлеты с обеих сторон, примерно в течение 10 минут. После об- 


° жарки котлеты складывают в сотейник, закрывают крышкой и 


раста. 

ерно [2 яго), 1 
ический сост 
ы 331 фш 





помещают в духовой шкаф еще на 10 минут. Сотейник можно 
заменить противнем. 

Готовность котлет определяется так: если при протыкании 
их вилкой сок не окрашивается в розовый цвет, они готовы. 

При подаче котлет к столу их можно полить оставшимся со- 
усом или маслом. 

Котлеты можно готовить из кур, телятины, рыбы. В качестве 
гарнира рекомендуются овощное пюре, тушеные овощи, отварной 
рис, гречневая каша, свежие помидоры, огурцы. 

На 100 г: мясо —140 г, хлеб пшеничный —15 г, сухари пше- 
ничные —9 г, масло сливочное —5 г, вода —20 мл; химиче- 
ский состав: белки —20,1 г%, жиры —7,8 г%, углеводы — 
10,4 г%, калории — 196,9. 


Мясные тефтели 


Овощи нарезать, залить бульоном и потушить на слабом 
огне до полуготовности. За время тушения овощей приготовить 
мясо. Мякоть мяса вместе с хлебом, намоченным в воде, 2 раза 
пропустить через мясорубку. В приготовленный фарш добавить 
столовую ложку. теплой воды, растопленное сливочное масло и все 
хорошо вымешать. Из полученной массы накатать тефтели весом 
Н2-г (в готовом виде вес будет 30 г) и опустить их в бульон с 
овощами примерно на 20 минут. После приготовления тефте- 
лей овощи можно использовать для гарнира. 

Блюдо рекомендуется для детей с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: мясо —140 г, хлеб пшеничный — 15 г, масло сливоч- 
ное —5 г, морковь — 10 г, лук репчатый —бг, капуста цветная — 
20 г, корень петрушки —2 г, бульон из костей —100 мл, хим и- 
ческий состав: белки —20,2 2%, жиры —7,7 г%, углеводы — 


9,1 2%, калории —191,8. 


Беф-строганов 


Подготовленное мясо нарезать ломтиками толщиной’ около 
см и длиной 5 см. Нарезанное мясо положить на раскален- 
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ную сковороду с маслом, слегка обжарить, затем перелож, 
в кастрюлю и залить бульоном так, чтобы он Слегка к. 
крывал мясо, прибавить мелко нарубленный лук, томат-пю 
соль. Под плотно закрытой крышкой тушить беф-строганов до | 
`товности. За время тушения мяса нужно приготовить соус. Слет м 
поджарить муку, развести ее бульоном и сметаной. В готовый || 
беф-строганов влить соус и довести до кипения. 

Рекомендуется для детей начиная с 3 лет. 

На 100 г: мясо —100 г, лук репчатый —5 г, масло сливочнов _ | 
3 г, томат-пюре —5 г, мука пшеничная —8 г, сметана —10 о 
бульон —50 мл; химический состав: белки —13,8 2%, 
жиры —7,8 2%, углеводы —8,5 2%, калории — 143,9. 


Мясной рулет с рисом и яйцом 


| Печень 

Подготовить фарш, как для котлет. Рис сварить в 50 мл подео- | презать л‹ 
ленной воды почти до готовности. Яйцо сварить вкрутую (10 ми- | бвалять в. 
нут), опустить в холодную воду на 10—15 секунд. - Очистить | ивы, поло. 


и мелко нарубить. Лук мелко нарубить и слегка обжарить. ховке 15- 

Мясной фарш выложить на чистую (прокипяченную) салфет- | Рекомен 
ку и придать ему форму продолговатой лепешки толщиной 1,5 см. | На [00 
На середину лепешки выложить рис, придав ему форму про- | чное — [0 
долговатого валика. На рис положить нарубленное яйцо и под- 
жаренный лук, равномерно их распределить. Края мясной ле- 
пешки соединить с помощью салфетки и тщательно их защипать. 
В глубокую сковороду, смазанную маслом и посыпанную суха- 
рями, переложить рулет вниз ъ‘защипанной стороной. Верхнюю 
сторону рулета смазать сырым взбитым яйцом и проколоть ножом 
в нескольких местах для оттока пара. Для запекания рулет 
поставить в горячий духовой шкаф примерно на полчаса. На гар- 
нир можно дать помидоры или сделать томатно-сметанный или 
сметанный соус. 

Блюдо рекомендуется для детей с 2-летнего возраста. 

На. 1002: мясо -—70-ено-ео ге, лук репчатый -— 8 г, 
хлеб пшеничный —7 г, яйцо — 1/2 часть, масло сливочное — 
4 г, яйцо для смазки —1/4 часть, пшеничные сухари —9 г; 


химический состав: белки —15,0 2%, жиры —5,7 2%, 
Углеводы —21,5 г0у, калории — 186,4. з 


Пудинг из говядины или курицы 


Мякоть говядины (или мякоть курицы) дважды пропу- 
стить через мясорубку вместе с белым хлебом, вымоченным в 
молоке, добавить соль, молоко и хорошо размешать до полу- 
чения кашицы, добавить яичный желток и вновь размешать. 
Белок взбить до получения крепкой пены, влить его в мясную 
массу, осторожно перемешать, затем выложить в небольшую 
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` кастрюлю, смазанную маслом, накрыть промасленной бумагой 
Кастрюлю с мясом поместить в водяную баню, накрыть ее а 
кой, поставить до закипания на сильный огонь, а затем перевести 
на самый слабыи, но следить, чтобы вода кипела. Пудинг готов 
через 40—50 минут. При подаче на стол пудинг полить бульоном. 
В качестве гарнира подать картофельное или морковное пюре 
Рекомендуется детям с одного года. 
а: На 100 2; мякоть говядины —80 г (мякоть курицы —75 г), 
ме № холоко —20 мл, булка —10 г, яйцо —1/4 шт., сливочное масло — 
м 52; хим ич еский состав: при использовании кури- 
439 31 а цы:— белки —18,1 2%, жиры —11,1 2%, углеводы —5,9 г%, ка- 
” лории —198,15; при использовании говядины: бел- 

— ки 19,9 г%, жиры 10,4 2%, углеводы —5,9 г, калории — 195,3. 


Печень тушеная 






в 

















ИТЬ В 50 ман Печень хорошо промыть, снять пленки, удалить сосуды, 
ь вкрутую ПИ нарезать ломтиками примерно в 0.5 см толщиной, каждый ломтик 
Секунд -0 обвалять в муке, смешанной с солью. В сотейник налить воды, сме- 
ААА АИ таны, положить ломтики печени, закрыть крышкой и тушить в 
‘а обжарить — духовке 15—20 минут. 

яченную} а Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

толщиной 19% На 100 г: печень —100 г, мука пшеничная —8 г, масло сли- 
ему форму №’ в0чное —10 г, вода —100 мл; химическ ий состав: белки — 
‚ное яйщо ни" 17,1 29%, жиры —13,2 г%, углеводы —7,6 2%, калории — 
и маю — 216,5. 


Края ЩИПЯТ» 
х 34а у 

3 0’ Оладьи из говяжей печени 
посыйе о. в 
ороной. р Печень хорошо промыть, снять пленку, удалить сосуды, наре- 
Р колоть И зать кусочками и пропустить через мясорубку. В печеночную 

екания й массу добавить муку, яйцо, соль и взбить венчиком или вилкой. 
3 И аа и ечь оладьи нужно на хорошо разогретой и смазанной маслом 
‚ пол тан м” сковороде. Если оладьи пережарятся, они будут жесткими. По- 
но-сме Давать на стол их нужно теплыми. , 

о, Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. = =. 
ор, На. 1002: печень —70 г, мука’ пшенйяная Го це» ЯЧНО = 
В че И 2 шт., масло сливочное О 2; хи г в. ты 
ь ми . и — 14,4 2%, жиры — 20.22%, углеводы — 10,6 2%, р 
ы 2’ С 

ТЦ 3,5. 
ИА й | 
м | 
Ви у Котлеты из мозгов 
{ я ленку, опустить 
| Мозги вымочить в холодной воде, снять п у Г. — 
горячую воду и варить 5 МИНУТ, откинуть в дуршлаг, 
| ‘текла вода, переложить в миску, добавить желток, муку, соль, 
И * Хорошо перемешать. Из массы сформовать котлеты, обвалять их 
ит | т ‹ сухарях, слегк: жарить на масле с двух сторон, 
ВА! ий ” росеянных сухарях, слегка поджа] т 
ДР 10 | тем добавить воды и на небольшом огн ту 
м, я Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 
| \ 
К 7, : в 98 
7 +0 (0 
НО Го сб 
и 
в 
И 
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На 100 г: мозги —90 г, яйцо (только желток) —1 шт. я, 
пшеничная —10`г, сухари пшеничные —5 г, масло Сливочнор _ 
10 г: химический состав: белки —11,4 2%, жиры —178 


углеводы —10,9 2%, калории —246,3. 
Мозги (говяжьи, телячьи) жареные 


Лук поджарить до золотистого цвета, взяв для этого подо. 
вину масла. Мозги промыть, положить в дуршлаг и опустить в 
кипящую воду на | минуту. Вынуть мозги из воды, очистить 
от пленок, мелко разрубить, перемешать с поджаренным луком и 
на оставшемся масле поджарить в течение 5—7 минут до готов: 
ности (признак готовности — белый цвет мозгов). Готовые мозги 
посолить, перемешать с хорошо взбитым яйцом и подогреть, 
Гарниром к такому блюду могут быть овощные салаты, каши. 

Мозги жареные можно давать детям начиная с 3 лет. | 

На 100 г: мозги —100 г, яйцо —1/2 часть, сливочное масло — 
8 г, репчатый лук —10 г; химический состав:: белки-. 
9,1 г%, жиры —16,4 2%, углеводы —0,9 г%, калории —193,9._ 


РЫБНЫЕ БЛЮДА 


Котлеты из белипа (рыба с творогом) 


Половину батона высушить, сухарики растолочь. Филе трески 
тщательно промыть в проточной воде, проверить наличие костей 
и удалить их. Треску соединить с творогом, намоченным в хо- 
лодной воде. Всю массу пропустить через мясорубку. В получен- 
ный фарш добавить взбитое яйцо и половину растительного 
масла, хорошо перемешать и разделать на котлеты. Котлеты 
обвалять в сухарях, выложить на сковородку, смазанную маслом, 
и запечь в духовом шкафу. 

Примечание. Из массы, приготовленной для котлет, можно сделать 
тефтели. 

Для гарнира лучше всего подходит картофельное пюре или 
овощное рагу. а 

Такое блюдо можно рекомендовать для детей с 2-летнего 
возраста. : 

На 100 г: филе трески —50 г, свежий творог —50 г, хлеб пше- 
ничный —20 г, яйцо —1/2 часть, масло растительное —6 г; 
химический востав: белки —16.6 г%, жиры —17,8 2%, 
углеводы —10,9 2%, калории —278,7. 


Рыбные фрикадельки 


Филе тщательно промыть в проточной воде, проверить нали- 
чие костеи и удалить их. Через мясорубку пропустить филе и 
хлеб, намоченный в молоке. Соединить рыбу, хлеб, в фарш доба- 
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Став:: белки- 
калории — 184 














вить взбитое яицо, хорошо все перемешать и руками, смоченны 

в холодной воде, скатать шарики весом 40 г (вес ' фрика ое 
в готовом виде 30 г). Варить фрикадельки нужно в ао 
объеме рыбного бульона. С г 

Это блюдо можно давать детям с 1.5 лет. 

На 100 г: рыбное филе —100 г, хлеб пшеничный —15 2 
молоко —15 мл, яйцо —1/2 часть; химический состав: бе. 
ии а 2%, жиры —3,5 г%, углеводы —7,7 2%, калории — 
140,1. 


Рыбное суфле (из сырой рыбы} 


Подготовленное филе ‘пропустить через мясорубку, соединить 
с желтком и хлебом, вымоченным в молоке. Белок яйца взбить и 
соединить с фаршем. Всю массу хорошо перемешать и выложить 
в сковороду, смазанную маслом. Запекать в духовом шкафу 
до готовности (проба вилкой). 
Рекомендуется для детей с 12-месячного возраста. 
| На 100 г: рыба филе —80 г, хлеб пшеничный —7 г, яйцо — 
1/2 часть, молоко —15 мл, масло растительное —2 мл; хими- 
ческий состав: белки —15,1 2%, жиры —5,2 г%, углеводы — 
40 г%, калории —126,3. 
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Отварная рыба по-польски 


Подготовленную рыбу разрезать на небольшие куски. В под- 
соленную воду положить лук, корень петрушки и довести до ки- 
пения. В кипящую воду опустить куски рыбы и на сильном огне 
довести до закипания, затем на слабом огне продолжать варить 
рыбу 30—35 минут. Готовую рыбу (проба вилкой) вынуть из 
бульона, каждый кусок тщательно просмотреть и вынуть кости. 
Для маленьких детей рыбу разделить на мелкие кусочки, посыпать 
рубленным яйцом и полить растопленным маслом. 

На гарнир для маленьких детей дать картофельное пюре, 
Для старших — отварной картофель. Блюдо можно давать детям 
начиная с 3 лет. 


На 100 г: рыба (треска, сазан, морской окунь) —200 г, 


лук репчатый —10 г, масло сливочное —8 г, яйцо —1/4 часть, 
о ень петрушки —5 г, вода —200 мл; а м й НВ в: 
елки — — 2,1 г96, углеводы — 9» го, кал хе 
139 23,7 2%, жиры —2,1 2%, 9 


„т. 


Котлеты рыбные 


ии костей, нарезанную кусочками, 
есте с хлебом, размоченным в мо- 
збить венчиком. Из массы 
сеянных сухарях и жарить 
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: Рыбу, очищенную от кож 
Ропустить через мясорубку вм 
и добавить яйцо, соль и Хорошо в 
`Рормовать котлеты, обвалять их в про 


















на раскаленной сковороде. После обжаривания котлет 
сторон на среднем огне в сковороду добавить 3—4 ст 
ложки воды, накрыть крышкой и на небольшом огне туши 
готовности. Гарниром может быть отварной картофе 
ОВОЩИ. 

Рекомендуется детям с 92-летнего возраста. 

На 100 г: рыба —80 г, хлеб белый —15 г, молоко —15 мл, 
яйц0 —1/4 шт., сухари пшеничные —5 г, масло растительное — 

г‚ химический состав: белки —14,6 2%, 
9,3 г%, углеводы —11,3 г, калории —133,4. 


с Двух 
ОловЫе 
ТЬ Их 


ЛЬ Или Другие 


жиры — 


Рыба, тушенная с овощами 


Морковь и лук очистить, вымыть, нарезать ломтиками н 
каждый из них разрезать на 4 части. Рыбу очистить от костей 
и кожи, сполоснуть в холодной проточной воде, нарезать неболь- 
шими кусочками, соединить их с овощами, добавить | стакан 
горячей воды, лавровый лист, выложить в кастрюлю, закрыть 
крышкой и тушить 40 минут на слабом огне (в начале кастрюлю 
поставить на большой огонь, а как только содержимое кастрюли 
закипит, огонь убавить до минимума, но крышка должна быть 
обязательно плотно закрыта). Готовую рыбу с овощами заправить 
горячими сливками и сливочным маслом. В качестве гарнира 
можно подать отварной картофель, зеленый консервированный 


горошек. 
Рекомендуется детям с З-летнего возраста. 
На 1002г: рыба без головы — 180 


г, морковь —10 г, лук 
репчатый —8 г, лавровый лист 5] шт. сливки —10 мл, масло 


сливочное —5 г (рыбу лучше брать треску, окунь, если исполь- 
зовать филе, то нужно не. [80 г, а 85 г); химический 


состав: белки —16,4 гб, жиры —5,6: г%, углеводы —6,6 г%, 
калории — 119,0. 


ЯИЧНЫЕ БЛЮДА 
Яйцо, сваренное вкрутую 


Яйца вымыть с мылом, положить в кастрюлю с холодной 
водой и поставить на средний огонь. От момента закипания 
воды до готовности яиц должно пройти 19 минут. Яйца вынуть из 
кастрюли и опустить в холодную воду на 7—10 секунд, для 
того чтобы они хорошо очищались. 

Для детей первого года жизни желток, сваренный вкрутую, 
добавляют в каши, овощные пюре, овошные супы. 

Химический состав яйца (в среднем): белки —5,7 г%, 
жиры —5,2 2, углеводы —0,3 г%, калории —7О,7. 
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Омлет 


В 10 мл молока тщательно 


к растереть муку, соединить с хо- 
ошо взбитым яйцом, добави 


ть оставшееся молоко, хорошо 
размешать, ВЫЛИТЬ В сковороду, смазанную маслом, и поставить в 


духовой шкаф со средним жаром (температура 150—170°). 

К омлету можно подать свежие помидоры, овошные пюре. 

Рекомендуется с 12-месячного возраста. 

На 100 г: яйцо —1 штука, молоко —60 мл, масло сливочное — 
2 г, мука пшеничная —2 г; химический состав: белки — 
63 г2%, жиры —8,4 г%, углеводы —4,3 2%, калории —121,2. 


Омлет с яблоками или помидорами 


Очищенные яблоки нарезать тонкими ломтиками, потушить 
на сковороде с маслом, влить яйца, взбитые с молоком, и пос- 
тавить в духовой шкаф. Готовый омлет посыпать сахарной пудрой 
и горячим подать на стол. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: яблоки —55 г, яйцо —1/2 шт., молоко —30 мл, 
масло сливочное —5 г; химический состав: белки —4,2 г%, 
жиры —12,4 2%, углеводы —5,1 г%, калории —166,3. 


Яичница взбитая 


Яйцо вымыть, разбить и вылить в посуду, добавить молоко, 
хорошо взбить венчиком, вылить в горячую сковороду с растоп- 
ленным маслом. Поджарить помешивая. 

екомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: яйца —1,5 шт., молоко —25 мл, масло сливочное — 

г; химический состав: белки —9,6 2%, жиры —14,0 г%, 
Углеводы —1,7 2%, калории —169,3. 


Яичница с булкой 


С булки срезать корочку, мякиш нарезать небольшими квадра- 

тиками, немного поджарить на сковороде и залить взбитым яйном. 
р екомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: яйцо —! шт., булка —25 г, масло сливочное — 

2; химический состав: белки —8,4 2%, жиры —10,2 г%, 


| Уелеводы — 12| 2%, калории —169,14. 


Морковно-молочная яичница 


жи Морковь вымыть, очистить, натереть на крупной терке, отно 
: В маленькую кастрюлю с растопленным маслом, плотн 
акрыть крышкой и тушить на очень слабом огне до мягкости 


К 
“Сляковска я 
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20—95 мин. Во время тушения в морковь иногда понемне, 
подливать молоко, перемешивая ее. В готовую морковь влить тща. 
тельно взбитое яйцо, добавить оставшееся холодное молоко и ве» 
смешать. Кастрюлю поставить в водяную баню. Готовая Яичница 
подается горячей. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: морковь —25 г, молоко —75 мл, яйцо —1/2 шт, 
& масло сливочное —4 г; химический состав: белки— 
„№ 27 2%, жиры —7,1 2%, углеводы —4,6 г%, калории —1148, 





ОВОЩНЫЕ БЛЮДА 
кт Морковь, тушенная в молоке 


Очищенную морковь нарезать небольшими кубиками, поло- 
жить в кастрюлю, залить водой до верхнего уровня моркови, 
плотно закрыть крышкой и поставить на слабый огонь, тушить 
до полуготовности. Затем добавить 40 мл молока, сахар, муку, 
разведенную в 20 мл молока, хорошо размешать и продолжать 
тушить до готовности. В готовую морковь положить масло. 

Рекомендуется для детей с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: морковь —110 г, молоко —60 мл, сахар —5 г 
мука —2 г, масло сливочное —3 г; химический состав: 


и —53,3 г%, жиры —4,5 2%, углеводы —17,2 г%, калорий — 


























Овощное рагу 


Очищенные корнеплоды мелко нарезать, залить небольшим 
количеством бульона (можно водой), плотно закрыть крышкой 
и тушить на слабом огне до полуготовности. Нарезанные кусоч- 
ками картофель, помидоры, лук, цветную капусту добавить К 
корнеплодам, посолить и продолжать тушить до готовности. 
Незадолго до конца тушения в овощи положить сметану и СлИ- 


вочное масло. Перед подачей на стол рагу посыпать мелко наре- 
занной зеленью. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: картофель —20 г, морковь —15 г, помидоры — 
20 г, капуста цветная —40 г, брюква (или.репа) —20 г, зелень — 
2 г, лук репчатый —5 г, масло сливочное —5 г, сметана — 
5 г, бульон —100 мл; химический состав: белки— 
1,9 г%, жиры —5,3 г%, углеводы —9,4 г%, калории —96,0. 


Капустная запеканка со сметанным соусом 


Капусту вымыть, очистить, мелко нарубить и тушить в МО 
локе до готовности. Затем, при помешивании, тонкой струеи всы- 
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“ь, ь в капусту манную крупу. 
у. \ р" о В к > сварить до загустения и остудить 
Ех" 2 теплую капусту добавить взбитое яйцо, 


| 
а. соль и хорошо размешать. Готовую капустную массу выложить 
ы на сковородку, смазанную маслом, и поставить в духовой 
, шкаф для запекания до образования на запеканке розовой 
бета ый корочки. 
© Пока запеканка. находится в духовом шкафу, нужно пригото- 
лор & е 


м вить соус: в сметане хорошо растереть муку и при помешива- 


нии довести до кипения. Готовую запеканку полить сметанным 
соусом. 


Рекомендуется детям с 1,5—2 лет, 

На 100 г: капуста свежая белокочанная —140 г, молоко — 
10 г, манная крупа —6 г, яйцо —1/4 часть, масло растительное — 
2 г, сметана —5 г, мука пшеничная —|[. г; химический 


состав: белки —5,1 2%, жиры —6 2%, углеводы —16,9 г, 
+ КУбикам калории —145, 1. Е 
то Уровня мун 


абый огонь та 


Морковные котлеты со сметаной 
иолока, сахар, 


ошать и пролив Очищенную морковь нарезать мелкими кусочками и тушить 
оложить м ДО мягкости в молоке с водой под плотно закрытой крышкой. 
озраста Готовую морковь пропустить через мясорубку, добавить соль, 


-\ сахар и довести до кипения. В кипящую морковную массу струей 

и! всыпать манную крупу и, помешивая, варить до загустения, 

уче кий и’ Затем немного охладить, добавить в нее взбитое яицо, размешать 

к и сделать котлеты. Котлеты обжарить с двух сторон до появ- 

ления розовой корочки, поставить в`духовой шкаф минут на 5—7. 

При подаче на стол котлеты полить прокипяченной сметаной. 
Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

р На` 100 г: морковь —100 г, молоко —20 мл, вода —10 мл, 


‚ ЮФ) Сахар —2 г, манная крупа —6 г, яйцо —1/4 часть, масло расти- 
залит ИЬ Ф. тельное —6 г, сметана —5 г; химический состав: белки 
:2 зи 8,2 г%, жиры —9,0 г%, углеводы —12,9 2%, калории —149,5. 
т Нар оби 
И 
$} 
И ал И Картофельная запеканка с вареным мясом 
ЧИ 
ИТР 1 
> ит я и Мясо отварить, пропустить через мясорубку, соединить с 
они" ‚ Поджаренным луком и перемешать. Картофель сварить на ивр В 
по И, Горячем виде пропустить через мясорубку, добавить в него 2 г 
10 ий сливочного масла, взбитое яйцо и хорошо перемешать. На ско- 
ибо А, Вородку, смазанную половиной оставшегося масла, положить 
В М И 2/3 картофельного пюре и разровнять. На картофель ровным 
и); р, в слоем положить мясо, а на мясо — оставшийся картофель, сма- 
м ий Зать его маслом и поставить запекать в духовой шкаф. Перед 
о’ 0" и подачей на стол запеканку полить прокипяченной а 
ий у Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. запеканке 
к #4 Можно дать помидор, для более старших — огурец. 
й Я 4 р 























На 100 г: мясо (мякоть) — 60 г, картофель —80 г, репчать 
лук —3 г, яйцо —1/4 часть, масло сливочное —3 г, сметана _ 
1) г: химический состав: белки —12,7 2%, жиры —84 г% 
углеводы —11,9 2%, калории — 179,6. 5 


Отварной картофель со сметаной 


Картофель средней величины хорошо промыть, очистить п 
сварить на пару. Посолить во время варки через 1—2 минуты. 
Горячий картофель посыпать мелко нарезанной зеленью и полить 
сметаной. 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: картофель —120 г, зелень петрушки и укропа — 
5 г, сметана —10 г; химический состав: белки —2.1 г%, 
жиры —2,1 г%, углеводы —17,3 2%, калории —313,6. 


Котлеты картофельные _ Кабачки 
ину, нареза 

Очищенный картофель сварить на пару, хорошо размять, | 
добавить масло сливочное, яйца, соль и тщательно размешать. | й 
Из полученной массы сделать котлеты, обвалять их в муке тел 
обжарить с обеих сторон до появления розовой корочки. | 

При подаче на стол котлеты полить прокипяченной сме- р 
таной. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: картофель —110 г, масло сливочное —8 г (из них 
3 г положить в картофельное пюре), яйцо —//4 шт., сметана — 
10 г; химический состав: белки —4.4 2%, жиры —5,9 г%, 
углеводы —22,8 г%, калории — 159,9. 


Мусака овощное 


Все овощи тщательно вымыть, удалить плодоножки и испорчен- 
ные части, нарезать небольшими кусочками или пластинками. ‚ 
Морковь и капусту белокочанную нашинковать, капусту цветную 
разобрать на соцветия. Все овощи перемешать, положить в Жа- 
ровню, долить 15—20 мл воды и растительное масло; тушить на 
небольшом огне до готовности. Солить за 5—7 минут до готов- 
ности. 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: капуста белокочанная —20 г, капуста цветная — 
15 г‚ морковь —20 г, кабачки —15 г, помидоры —15 г, баклажа- 
ны —15 г, лук репчатый —10 г, фасоль стручковая —10 г, масло 
растительное —7 г; химический состав: белки —1,7 г%, 
жиры —7,0 г%, углеводы —10,3 г%, калории —87,1. 
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Оладьи из моркови 


Морковь ВЫМЫТЬ, ОЧИСТИТЬ, натереть на средней терке 
добавить сырое яйцо, муку и хорошо размешать. а 
сковороду и жарить на подсолнечном масле выкладывая столо- 
вой ложкой. Соус для оладьев 
сваренного яйца: хорошо растерет 
тать со сметаной. Оладьи подав 

Рекомендуется детям с 3-летн 


На 100 г: морковь (желательно каротель) —85 г, мука 
пшеничная —30 г, масло растительное —7 г, яйцо —1/2 шт., 
сметана —10 г, желток круто сваренного яйца —1/2 шт.; хими- 


ческий состав: белки —7,8 г, жиры —14,5 г%, углеводы — 
23,3 2%, калории —248,4. — 


ать теплыми, полив их соусом. 
его возраста. 


Оладьи из кабачков 


Кабачки хорошо вымыть, очистить кожуру, удалить сердце- 
вину, нарезать на кусочки и пропустить через мясорубку, доба- 
вить муку, яйца, соль. Если масса будет густой, можно развести 
молоком. Жарить на горячей сковороде. Подавать на стол нужно 
теплыми, с прокипяченной сметаной. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: кабачки —60 г. мука пшеничная —30 г, масло 
растительное —7 г, яйцо —1/2 шт., сметана —10 г; хими- 
ческий состав: белки —6,4 г%, жиры —12,2 г%, углеводы — 
24,4 2%, калории —226,2. : 


Оладьи из яблок 


Приготовить тесто из яйца, муки, добавить соли на кончике 
ножа и 50 мл воды. Яблоки очистить от кожуры, ‘вынуть сердце- 
Вину и нарезать их кольцами толщиной около 0,5 см. Каждое 
колечко яблока брать вилкой, опускать в тесто и переносить 
На раскаленную сковороду с маслом. При подаче на стол оладьи 
посыпать сахаром. а 
Рекомендуется детям с 2-летнего возр Е 

На 100 г: яблоки —70 г, сахар —8 г, мука пшеничная — 
80 г, яйцо —1/2 шт.; масло сливочное перетопленное —йе (из них 

г остается на сковороде), вода —50 мл; о: г г: г й 
Состав: белки —6,6. 2%, жиры —6,5 г%, углеводы —30,8 г%, 
калории —197,5. 


Оладьи из тыквы 


Очищенную тыкву’ нарезать небольшими ломтиками или 

‘оломкой положить в кастрюлю, залить водой до верхнего рая 
, 

тыквы и тушить до мягкости. Готовую горячую тыкву протерет 
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до пюреобразного состояния, добавить муку, яйцо, молоко, ба. 
хар, соль, дать постоять 15 минут и выпекать на растительнох 
масле на сковороде, выкладывая массу столовой ложкой. Пол. 
вать на стол с прокипяченной сметаной. 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 100 г: тыква —100 г, мука пшеничная —20 г, сахар — 
3 г, яйцо —1/3 шт., молоко —30 мл, масло растительное — 
7 г, сметана —10 г; химический состав: белки —3,8 г%, 
жиры —11,7 2%, углеводы —9,3 2%, калории —155,8. 


Котлеты из свежей капусты 


Капусту мелко нарезать и отварить в молоке до полуго- 
товности, немного охладить, добавить пассированный лук, муку, 
сахар, посолить, хорошо все перемешать. Из массы сформовать 
котлеты, обвалять их в сухарях и обжарить на масле. После 
обжаривания котлет с двух сторон на среднем огне добавить 

_ 3—4 столовых ложки воды, накрыть сковороду крышкой и тушить 
на небольшом огне до готовности. 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: капуста белокочанная —100 г, лук репчатый — 
5 г, масло сливочное —5 г, мука пшеничная —3 г, сахар —! г, 
молоко —560 мл, яйцо —1/8 шт., сухари пшеничные —3 а; хи- 


мический состав: белки —4,3 2%, жиры —6,5 20%, уеле- 
воды —12,4 2%, калории —112,6. 


САЛАТЫ 


Салаты готовят из сырых и ва 


реных овощей, зелени, фрук- 
тов. 


Овощи, зелень, фрукты для салатов измельчают непосред- 
ственно перед едой. Их нельзя держать на свету, в воде и на 
воздухе, так как это ведет к потере витаминов и микроэлементов. 
По мере измельчения продукта его нужно перекладывать в эма- 
лированную посуду под крышку. Натирать овощи лучше на 
крупной терке, тогда в них дольше сохраняется сок и не теряются 
вкусовые качества. 

Для оформлейия салатов можно пользоваться терками и но- 
жами различной формы, нарезать овощи и фрукты кружочками, 
дольками, соломкой, кубиками, звездочками. 

Салаты рекомендуются в качестве закуски перед завтраком, 
обедом и ужином, но могут также служить гарнирами ко вторым 


блюдам из мяса и рыбы. Их нужно заправлять непосредственно 
перед едой. 


Помните. При приготовлении салатов нельзя смешивать овощи 
теплые с холодными. Это ведет к порче блюда. 


102 





№, $ 
\% к 
Я 
^4 
0 г, 
8: нь ` 
Ки №. 
554. “Ча 
ОлЛок, 


{нем огне добазиу 
у крышкой и туши 


|. 
г, лук репчатый = 





Салат из свежих огурцов 


Подготовленные огурцы нарезать то 
посолить и положить в них сметану, 

На 100 г: свежие огурцы —100 г, 
ческий состав: белки —0,3 2%, 
6,0 2%, калории —55,4. 


НКИМИ ломтиками, слегка 


сметана —10 г; хицми- 
жиры —2,8 г%, углеводы — 


Салат из свежих помидоров 


Подготовленные помидоры нарезать тонкими ломтиками, слег- 
ка посолить и положить в них сметану. Можно сделать салат из 
помидоров и огурцов вместе. ы 

Давать детям такой салат можно с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: свежие помидоры —100 г, сметана —10 г; хими- 
ческий состав: белки —0,6 2%, жиры —2,8 г%, углеводы — 
3,7 2%, калории —43,4. 


Салат из сырой белокочанной капусты 
с яблоками 


Капусту промыть, очистить, удалить кочерыжку, тонко на- 
резать, слегка посолить, добавить сахар и перемешать, слегка 
нажимая. Яблоки после удаления сердцевины нашинковать на 
крупной терке. Соединить капусту, яблоки, сметану и хорошо 
перемешать. 

Салат из свежей капусты с яблоками рекомендуется для 
детей начиная с 2-летнего возраста. 

На 100 г: капуста —70 г, яблоки кислые —_ г, С 
3 г, сметана —10 г; химический состав: р у о, 
жиры —2,8 2%, углеводы —10,6 г, калории ,4. 


Салат из квашеной капусты 


Квашеную капусту слегка отжать, Е ре сахар, 
мелко нарезанный лук, масло и а 

Рекомендуется для`детей с не г, сахар —7 г, расти- 

На 100 2: квашеная капуста —11 нический состав: 
тельное масло —6 г, зеленый лук —8 2; т — 1,5 г%, калории — 
белки —90,9 г%, жиры —5,6 г%, Углеводы —', т 

0. > 


В 


Салат из свеклы с черносливом 


охладить, очистить и натереть 
хлаждается свекла, нужно 
его промыть, положить в 
дать стечь воде и, плотно 
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Свеклу сварить в кожуре, 
На мелкой терке. Пока варится и 
коиготовить чернослив: тщательно 
4Трюлю, обдать-крутым кипятком, 


й 












закрыв крышкой, дать постоять час-полтора; удалить из черн. 
слива косточки и мелко нарезать. Подготовленные свеклу и черно. 
слив соединить, добавить сахар, растительное масло и осторожно 
перемешать. 


Блюдо можно давать детям с 1,5-летнего возраста. Я ме! 

На 100 г: столовая свекла —90 г, сушеный чернослив — р 100: 
30 г, сахар —7 г, растительное масло —5 г; химический | И рт 
состав: белки —1,1 2%, жиры — нет, углеводы —33,1 2%, кало- | ВТ 
рии —164,6. | [27 


Салат из редиса со сметаной 


Промытый и очищенный от корешков и хвостиков редис на- 
тереть на крупной терке (для более старших детей можно 
нарезать тонкими ломтиками). Лук мелко нарезать и соединить 
с редисом, слегка посолить, добавить сметану и перемешать. 

Такой салат дают ребенку начиная с 3-летнего возраста. 





На 100 г: редис —100 г, лук зеленый —10 г, сметана — Рекоменд 

10 г; химический состав: белки —1,1 2%, жиры —2,8 г%, На 100 
углеводы —3,6 г%, калории —45,1. _мородина - 
| остав: 6 
Салат яблочно-помидорный |мории —8 


Фрукты и овощи вымыть в проточной воде, яблоки натереть 
на крупной терке, помидоры нарезать небольшими дольками, 
зелень мелко нарубить и все осторожно перемешать, добавив 
сахар и растительное масло. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: яблоки —40 г, помидоры —35 г, зелень петрушки 
и укропа —10 г, сахар —5 г, масло растительное —10 г; 
химический состав: белки —0,6 2%, жиры —10,0 2%, 
углеводы —9,7 г%, калории —124 4. 


Салат морковно-яблочный 


Яблоки вымыть, очистить и нарезать соломкой; морковь вы- 
мыть, очистить, натереть на крупной терке, соединить с яблока- 
ми, добавить сахар, сметану и осторожно перемешать. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: яблоки —70 г, морковь (желательно каротель) — 
50 г, сахар —5 г, сметана —10`г; химический состав: 


оеАЯ а — 1,0 2%, жиры —2,0 г%, углеводы —13,8 2%, калории — 


Салат летний из фруктов 


Фрукты вымыть в проточной воде, из яблок и груш удалить 
сердцевину, из слив — косточки. Все фрукты нарезать небольшими 
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кубиками; сыр натереть на крупной терке; желток хорошо раз- 
мять, добавить в сметану и взбить ВИЛКОЙ ИЛИ венчиком. "Ве 
фрукты и сметану с желтком соединить и осторожно перемешать 
чтобы фрукты не потеряли своего вида. Готовый салат сверху 
посыпать сыром. 


Рекомендуется детям с 9- 


летнего возраста. 
На 100 г: яблоки —30 г, г у 


руши —20 г, сливы —25 г, сметана — 
20 г, желток круто сваренного яйца —1 шт. сыр (не острый) — 
10 г; химический состав: белки —5,3 г, жиры — 11,3 г%, 
углеводы —7,6 2%, калории —155,7. 


Салат из моркови и черной смородины 


Морковь вымыть, очистить и натереть на крупной терке. 
Черную смородину вымыть, очистить от плодоножек и соцветий, 
немного помять деревянной ложкой и соединить с морковью, 
добавить сахар, сметану и осторожно перемешать. 

Рекомендуется детям с 29-летнего возраста. 

На 100 г: морковь (желательно каротель) —80 г, черная 
смородина —30 г, сметана —10 г, сахар —5 г; химический 
состав: белки —1,4 г%, жиры —2,0 г%, углеводы —11,5 г%, 
калории —81,0. 


Салат из листового салата и свежих огурцов 


Каждый лист салата хорошо промыть, нарезать острым ножом 
не очень мелкими кусками, добавить разрезанный тонкими пла- 
стинками огурец, разделенный на четвертинки, посыпать мелко 
нарезанным укропом, сахаром, выжать сок лимона, все хорошо 
перемешать и полить сметаной. ее 

Рекомендуется детям с 2-летнего возраста. | 

На 100 р. зеленый салат (или шпинат) —50, 2 огурцы а 
жие —20 г, укроп —10 г, сахар —Зг, сметана ис. г, сок - г 
части лимона; химический ото — 1,6 г%, жир 
4,1 г%, углеводы —5,4 2%, калории —64,4. 


Салат из свеклы 


1 й терке; 
атереть на крупной т я 
Свеклу сварить, очистить и Н Я { ыы 
ернослих. Е 'на 10 минут залить горячей Ее мн 
косточки и мелко, нарезать, желток изме и р 
мешать. 
Орехов хорошо растереть. Все тщательно ай 
Рекомендуется детям с З-летнего р в Я 
На 100 г: свекла столовая —75 г, че Ее о а 
г, желток круто сваренного яйца — и ре 
р ай : 
ри > метана —10 г; я 
о Е 8,8 г05, углеводы —24,9 г%, калории 
м —53,8 г%, жиры —8, о, 
И 


21. 
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Весенний салат 





Все овощи тщательно вымыть. Редиску нарезать тонкими лом. 
тиками, огурец — мелкими кубиками, листья салата — крупными 
кусочками (капусту нашинковать), лук мелко нарезать поперек, 
ревень нарезать поперек тонкими ломтиками. Все овощи хорошо 
перемешать. Приготовить соус: растереть желток и тщательно 
взболтать со сметаной. Перед подачей на стол салат полить соусом, 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. : 

На 100 г: редиска —20 г, зеленый салат (или ранняя ко- 
пуста) —20 г, огурцы свежие —20 г, лук зеленый —8 г, ревень — 
20 г, сметана —25 г, желток круто’ сваренного яйца —1 шт.; 
химический состав: белки —4,4 2%, жиры —9,4 г%, уг- 
леводы —2,9 2%, калории —123,1. я 





Салат из зеленого лука с брынзой 


| (алат из ред 

Брынзу нарезать мелкими кусочками и соединить с мелко [ю 00 й Ч 

нарезанным луком, перемешать и полить сметаной (не солить) ету 
Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. - = 

На 100 г: брынза —60 г, лук зеленый —30 г, сметана— |9 108 


15 г; химический состав: белки —8,8 2%, жиры —10,8 2%, 
углеводы —2,6 г%, калории —145,0. 


Салат из ревеня и кочанного салата 


У салата удалить корень, промыть каждый лист, особенно 
у корневой части, и мелко нашинковать. Стебли ревеня вымыть, 
очистить (молодые стебли можно не очищать), нарезать тонкими 
ломтиками. Соединить салат с ревенем, добавить сахар, сметану 
и все хорошо перемешать. 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. . 

На 100 г: салат кочанный —70 г, ревень —35 г, сметана — 
15 г, сахар —3 г; химический состав: белки —4,5 2%, 
жиры —3,0 г%, углеводы —5,0 2%, калории —44, 1. 


Салат из соленых огурцов 
и сладкого красного перца 


Огурцы и очищенный °от семян. перец вымыть, осушить 
и нарезать соломкой, перемешать, добавить соус из кефира со 
сметаной и посыпать зеленью (не солить). 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: огурцы соленые —40 г, красный сладкий перец — 
20 г, зелень петрушки и укропа —1 г, сметана пополам с кефи- 
ром —30 г; химический состав: белки —1,8 2%, жиры — 
3,5 2%, углеводы —3,6 2%, калории —53,0. 
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Салат из набора сырых овощей 


Подготовить все овощи. Огурцы и помидоры нарезать тонки- 
ми ломтиками, морковь натереть на крупной терке, лук и салат 


р нарезать Во соединить, посолить, добавить сме- 
тану и осторожно перемешать. 


Рекомендуется для детей старше 3 
На 100 г: огурцы свежие —30 г, 
10 г, салат зеленый (лучше кочанный) —30 г, лук зеленый — 


10 г, сметана —10 г; химический состав: белки —1,0 г 
жиры —2,8 г%, углеводы —3,5 2%, калории —442. е 


лет. з 
помидоры —30 г, морковь — 


Салат из редьки 


Промытую редьку очистить, обдать кипятком и натереть на 
крупной терке, посолить, добавить растительное масло и пере- 
мешать. 

Салат из редьки дают детям не моложе 3 лет. 

На 100 г: черная редька —120 г, масло растительное — 
9 г; химический состав: белки —1,3 г%, жиры —4,9 2%, 
углеводы —10,3 2%, калории —72,3. 


Винегрет 


Картофель, свеклу, морковь отварить и охладить, затем 
очистить и мелко нарезать. Огурцы нашинковать на крупной 
терке. Лук мелко нарезать. Все подготовленные овощи соединить, 
добавить к ним растительное масло, посолить и’ перемешать. 

Для детей от 1,5 до 2 лет для винегрета все овощи шинкуются 
через крупн ерку. 

т На 100 о —20 г, капуста квашеная —30 г, огурцы 
соленые —20 г, свекла —20 г, морковь —10 г, лук зеленый (или 
репчатый) —10 г, масло растительное —7 г; химический 
состав: белки —0,9 2%, жиры —6,6 г; Углеводы —12,6 г%, 
калории —89,8. 


Салат из зеленого лука со сметаной 
решки, тщательно промыть, осу- 


сваренное вкрутую, мелко нару- 
ОЛитТЬ, добавить сметану и пере- 


Лук перебрать, удалить ко 
шить и мелко нарезать. Яйцо, 
бить. Лук и яйцо соединить, пос 
мешать. : 

Рекомендуется для детей с 3 

На 100 г: лук —110 г, сметан 
ческий состав: белки —2,2 г 
4,0 г%, калории —62,5. 


-летнего возраста. 
а —10 г, яйцо —1/4 шт:; хими- 
%, жиры —4,0 г%, углеводы — 
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соки 


Для отжимания соков лучше использовать соковыжималки, В 
качестве ручного способа отжимания соков применяются фаянсо. 
вые пестики, соковыжималки, выпускаемые промышленностью, 
ложки из нержавеющей стали, посуда фаянсовая, эмалирован. 
ная, стеклянная и марля. 

Сок можно отжимать через марлю, хорошо прокипяченную 
непосредственно перед выжиманием сока (брать ее из кастрюли, 
в которой она кипятилась). . 

На марлю, сложенную вдвое, выложить ягоды, прикрыть их 
этой же марлей, раздавить ягоды пестиком или ложкой и после 
этого, перекручивая, выжать сок через марлю. 

Соки нужно готовить непосредственно перед употреблением. 
Выжатый сок хранить нельзя. Лаже для кратковременного хране- 
ния соки необходимо разлить в стерилизованные стеклянные 
бутылочки, закрыть прокипяченными пробками и поставить в холо- 
ДИЛЬНИК. 


Сок из черной смородины, брусники, клюквы, 


малины, облепихи, ежевики 


Из подготовленных ягод выжать сок, добавить сахарный сироп 
и перемешать. 

На. 100 г: 100 мл сока из черной смородины, брусники, 
клюквы, облепихи, 15—20 мл (по вкусу) 100%-ного сахарного 
сиропа; 100 мл сока из малины, ежевики или других мягких 
сладких ягод, 5—10 мл (по вкусу) 100%-ного сахарного сиропа. 
(Химический состав соков приводится без сахара); химиче- 
ский состав: сок из кислых ягод (в среднем) — белки — 
0,2—0,4 г%, жиры — нет, углеводы —9,6— 13,8 2%, калории — 
41,0—56,0; сок из сладких ягод (в среднем) — белки —0,2 г%, 
жиры — нет, углеводы —9,2—17,5 г%, калории —38,0—72,0. 


Сок из свежих яблок 


При подготовке яблок для соковыжималки достаточно уда- 
лить из них сердцевину и крупно нарезать. Для ручного приго- 
товления сока.с яблок нужно срезать кожицу, удалить сердце- 
вину, натереть на мелкой терке и выжать через марлю (пере- 
кручивая). - 

К 100 мл готового сока добавить 10—15 мл (по вкусу) 
100%-ного сахарного сиропа. 

Химический состав (в среднем): белки —0,4` 2%, жи- 
ры — нет, углеводы —11,7 г%, калории —50,0. 
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Виноградн 


Виноград 


| выжать сок. 


Химиче( 


| хиры — нет, | 


Клубничне 


Эти ягоды 
бы удалит 
Ко после 


имиц 

е 

Жиры — м 
За 





бавить сатаны" 








\ 


` Апельсиновый, мандариновый, лимонный соки 


Подготовленный плод разрезать попе 
помощи стеклянной терки или стеклянной «пирамидки». Если нет 
соковыжималок, очищенные плоды разделить на дольки, вынуть 
зернышки и через марлю отжать вручную. Добавить сахарный 
сироп и размешать. 

На 100 г: 100 мл сока из апельсинов или мандаринов, 5—10 мл 
(по вкусу) 100%-ного сахарного сиропа; 100 мл лимонного 
сока, 20—25 ‚мл (по вкусу) 100%-ного сахарного ` сиропа; 
химический состав: сок из апельсинов и мандаринов — 
белки —0,6—0,7 г%, жиры — нет, углеводы —13,7—10,1 г%, ка- 
лории —58,0—45,0; сок из. лимона — белок —0,8 2%, жира нет, 
углеводы —9,2 2%, калории —4 1,0. 


рек и отжать сок при 


Виноградный сок 


Виноград перебрать, обдать кипятком, вынуть зернышки и 
выжать сок. 

Химический состав в 100 мл сока: белки —0,2 2г9%, 
жиры — нет, углеводы —18,2 2%, калории —75,0. 


Клубничный и земляничный соки 


Эти ягоды необходимо промывать под сильной струей воды, 
чтобы удалить с их поверхности возможные частички земли, и 
только после этого обдать кипятком. 

Химический состав 100 мл сока: белки —0,2—0,3 г%, 
жиры — нет, углеводы —7,7—8,9 2%, калории —35,0—43,0. 


Сок из молодой моркови 


При ручном выжимании сока подготовленную морковь нате- 
реть на мелкой терке и через марлю выжать сок. Для сока по- 
лезнее всего использовать морковь каротель. 

На 100 г: 100 мл сока, 3—5 мл (по вкусу) 100%-ного са- 
харного сиропа; химический состав: белки —1,2 г%, жи- 
ры — нет, углеводы —7,0 г%, калории —38. 


Сок из помидоров 


Подготовить помидоры. Для соковыжималки достаточно раз- 
Резать их на 4 части. При ручном приготовлении сока каждый 
Кусочек помидора нужно размять и выжать сок через марлю 
перекручивая). В сок по вкусу добавить соль и размешать. 
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Химический состав: белки —0,8 2%, жиры — нет, зб | 
воды —3,5 г%, калории —18,0. 


`НАСТОЙ ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 


Плоды шиповника перебрать, промыть холодной водой, обдать 
кипящей водой, залить горячей водой, кастрюлю ре закрыть 
крышкой, прокипятить на слабом огне в течение 10 минут и оста. 
вить настаиваться на 20—24 часа. Настой процедить через не. 
сколько слоев прокипяченной марли, добавить сахарный сироп и 
слить в стерильную посуду. Если настой готовится из дробленого 
шиповника, то плодов берется 50 г и настаивание длится 5—6 
часов. з . 

На 1 л: сухие плоды шиповника —100 г, 100%6-ный сахар- 
ный сироп —100 мл, вода —105 мл; химический состав: 
белки — нет, жиры — нет, углеводы —9,2 г%, калории —37 6. 


№. ФРУКТОВЫЕ БЛЮДА 
э` 


Яблоки сырые тертые Печеные ябло! 


ь кожицу и натереть на терке. К Из хорошо в 
100 г яблочного пюре добавить 5—15 мл (по вкусу) 100%-ного изшиеся ямки за 


чвороду или в | 
ственно перед подаче 


оЧаВИТЬ на плит 
имический состав приводится без сахара: белки — ОКН чита 
0,83`2% жиры — нет, углеводы —11,5 г, калории —48,0. ются 


Яблочный крем 


Печеные яблоки протереть сквозь сито и смешать со взби- 
тым белком. Добавить 
дильник. После этого взбива 
густыми. Готовый крем 
стол. 


Рекомендуется детям с | года, 
противопоказан (налич 

На 100 г: яблоки —100 г, яйцо (только белок) —1/2 шт, 
сахар —7 г, лимонный сок —9 г; 


ки —2,3 2%, жи ы — 1,7 
87,0. Ня 2% 


ть до тех пор, пока яблоки не станут 
дильник до подачи на 


Фруктовый крем-пюре 


ой Ротертые т мелкой терке фрукты смешать с сахарной пуд- 
рой, яичным ‘белком и все хорошо взбить до пенообразной 


массы. Поставить в холодильник на 15—20 минут. 
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Рекомендуется детям с | года, если 
не противопоказан (наличие диатеза). 
Ка 100 г: очищенные Фрукты или ягоды —70 г, сахарная 
пудра и = 3% ты белок) —1/2 шт. химический 
состав: белки —3,1 2%, жиры —23 2 в г 
калории —116,2. Ж, углеводы —21,4 2%, 


белок яйца ребенку 


Суфле яблочное 


Яблоки сварить и приготовить пюре, протерев их сквозь 
сито. Сахар растереть с яйцом, прибавить сухари, яблочное 
пюре, изюм, цедру, хорошо перемешать, переложить в формочку 
и испечь в духовке при умеренной температуре (примерно 
130—180°). 

Рекомендуется детям с | года. 

На 100 г: яблоки —80 г, сахар —15 г, изюм —10 г, яйцо — 
1/3 шт., сухари пшеничные —3 г, цедра с 1/4 лимона; хими- 
ческий состав: белки —2,8 2%, жиры —1,8 г%, углеводы — 
32,4 г%, калории —155,3. 


Печеные яблоки с сахаром 


Из хорошо вымытых яблок вынуть сердцевину, образо- 
вавшиеся ямки заполнить сахаром. Яблоки положить в глубокую 
сковороду или в кастрюлю, на дно налить воды высотой 2 сми 
поставить на плиту или в горячий духовой шкаф на 10—15 минут. 
Яблоки считаются готовыми, когда они станут мягкими и примут 
темно-желтый цвет. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста; детям более 
младшего возраста подготовленные таким способом яблоки не- 
обходимо протереть через сито. - 

На 100 г: яблоки —130 г, сахар —20 г; химический 
состав: белки —0,4 г%, жиры — нет, углеводы —30 г%, ка- 
лории —118,2. 


Сливы тушеные 


Свежие сливы вымыть, удалить косточки, положить в кастрю-. 
ЛЮ, залить водой, плотно закрыть крышкой и туши на мед- 
ленном огне в собственном соку; сахар не нужен. Такие сливы 
Могут подаваться как 3-е блюдо. 

Рекомендуется детям с 2-летн 

На 100 2: сливы —110 г. 
Состав: белки —0,8 г%, жиры — нет, угл 
Лории —43,0. 


его возраста. 
вода —30 мл; химический 
еводы —9,9 г%, ка- 












Клубника (малина, земляника) с кремом 


Крем: в молоко положить сахар, желток, муку, тщательно 
размешать и на медленном огне, помешивая, кипятить до за. 
густения; остудить. Подготовленные ягоды положить в чашку 
залить кремом. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста, если эти ягоды 
ребенку не противопоказаны (наличие диатеза). 

На 100 г: клубника —40 г, сахар —10 г, молоко —40 г, яйцо — 
только желток —1/2 шт., мука пшеничная —5 г; химическиц 
состав: белки —5,4 г%, жиры —4,2 г%, углеводы — 15,1 г%, 
калории —125,5. 


КИСЕЛИ 


Кисели готовят из свежих и сушеных ягод и фруктов, из 
молока, из ревеня. Из ягод и фруктов кисели следует готовить 
«оживленными», т.е. содержащими сырые соки, которые вли- 
ваются в уже готовый теплый кисель. Делается это так: ягоды 
или фрукты нужно перебрать, откинуть порченые, вымыть, обдать 
кипятком, отжать сок (см. раздел «Соки») и перелить его в 
стеклянную или эмалированную посуду, плотно закрыть крышкой 
и поставить в холодильник. 

Выжимки залить горячей водой и на слабом огне варить 10— 
15 минут, затем процедить через марлю, сложенную в несколько 
слоев. Выжимки выбросить, небольшую часть отвара охладить и 
размешать в нем картофельный крахмал. В остальной отвар 
положить сахар, довести его до кипения и при беспрерывном 
помешивании влить’ разведенный крахмал. При вливании крах- 
мала отвар нужно быстро размешивать, чтобы не образовались 
комки. 

Отвар, заваренный крахмалом, перелить в эмалированную, 
фаянсовую или стеклянную посуду, немного охладить, изредка 
помешивая, чтобы на поверхности не образовались пленки. В ох- 
лажденный кисель влить ранее отжатый сок и хорошо разме- 
шать. 

Кисель, приготовленный таким образом, богат витамина- 
ми, а аромат и вкус имеет такой же, как ягоды или фрукты, из 
которых он приготовлен. 

При приготовлении киселей из сушеных ягод их очень хорошо 
нужно промыть, залить горячей водой и настаивать 3 часа. Ягоды 
вынуть шумовкой из воды, измять их, вновь положить в эту же 
воду и поставить на слабый огонь. Варить 30 минут. Отвар 
процедить через несколько слоев марли (часть отвара охладить 


для разведения крахмала), вновь довести до кипения, доба- 
вить сахар и заварить крахмалом. 
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Таблица 10 
Раскладка на 1 л для разных киселей 





Количество 
(вг) 


Наименование 
продукта 


Крахмал кар- 
тофельный 
(в г) 


Клюква. .. . 

Черная смородина 

Клубника (зем- 
ляника, мали- 
на) 


Отвар шиповника 
Свежие яблоки 


Сушеная слива 
(чернослив) 


Молочный кисель 


Половину порции молока вскипятить, сахар прожечь на ско- 
вороде до кремового цвета и растворить в молоке. Во второй 
половине молока размешать крахмал и, быстро помешивая, 
постепенно влить в горячее молоко с сахаром, довести до кипения. 
Готовый кисель остудить. (Готовить за 2—3 часа до еды.) 

Рекомендуется детям с | года. 

На 100 г: молоко —100 мл, мука крахмальная —4 г, сахар — 
7 г; химический состав: белки —2,8 г%, жиры —3,2 г%, 
углеводы —14,8 2%, калории —96,9. 


Компоты 


Компоты готовят из свежих и сушеных ягод и фруктов. При. 
использовании свежих плодов компоты, как и кисели, следует 
готовить «оживленными» (см. раздел «Кисели»). 


Компоты из свежих фруктов и ягод 


Перед варкой все плоды нужно перебрать, освободить от 
плодоножек, промыть в проточной воде, с фруктов с плотной ко- 
Жицей (яблоки, груши, айва и др.) острым ножом нужно ее сре- 
Зать, удалить сердцевину, нарезать кусочками и в > ки- 

Ящую воду с сахаром. Из слив удалить косточки. Варить 
Компот нужно на слабом огне до мягкости всех заложенных 
Плодов. Если имеются свежие ежевика, малина, клубника, земля- 
ИКа, а также очищенные мандарины и апельсины, их заклады- 
Вают в готовый компот, доводят до кипения, снимают с огня и 
хлаждают. 

и 1 л: общее количество 
г, вода —700 мл. 


фруктов и ягод —500 г, сахар — 
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Компоты из сухих фруктов и ягод 


Сушеные фрукты тщательно перебрать, ПОЛОЖИТЬ В СИТО Или 
дуршлаг и вымыть в проточной воде. Груши и крупные ябло. 
ки нарезать кусочками. В холодную воду Положить под. 
готовленные фрукты и варить на слабом огне до мягкости всех 
заложенных плодов. Сахар положить в компот в конце варки, 
Для аромата можно положить корочку апельсина или лимона, 
После охлаждения компота эти корочки нужно удалить. 


Примечание. Если объем готового компота меньше литра. его следует 
дополнить кипяшей водой, размешать и охладить. 


На 1 л: общее количество сушеных фруктов —105 г, сахар — 
100 г, вода —1 л. 


СОУСЫ 


Соусы подаются ко вторым блюдам — мясным, рыбным, 
овощным и крупяным котлетам и запеканкам: 


Соус молочный 


Муку поджарить до слабо-розового цвета, охладить и разме- 
шать в 10—15 мл молока, чтобы не было комочков. В. остальное 
молоко положить сахар, довести его до кипения, в кипящее 
молоко постепенно влить молоко с разведенной мукой и при поме- 
шивании довести до кипения, затем несколько охладить. 

‚Этот соус подают к запеканкам из’творога, макаронных изде- 
лий, к сырникам. 

На 100 г: молоко —85 мл, пшеничная мука —5 г, сахар — 
10 г; химический состав: белки —2,8 г, жиры —3,0 г%, 
углеводы —16,5 2%, калории —106,1 } 


Томатно-сметанный соус 


Муку поджарить до бледно-розового цвета и размешать ее 
в 15—20 мл теплого бульона. В остальной бульон положить 
сметану, томат, соль, хорошо размешать, поставить на слабый 
огонь и при беспрерывном помешивании довести до кипения. В 
кипящий бульон струей влить муку, размешанную в теплом 
бульоне, и, продолжая помешивать, варить на слабом огне в 
течении 10 минут. 


Примечание. Для соуса к мясным блюдам используется мясной бульон, 
к рыбным блюдам — рыбный бульон, к овощным блюдам — овощной отвар. 
На 100 г: сметана —15 г, мука пшеничная —7 г, бульон 
(соответствующий блюду) —70 мл, томат —7 г; химический 


состав: белки —1,2 2%, жиры —4,3 г%, углеводы —6,3 г%, 
калории — 158,0. 
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Сметанный соус 


кет такое же, как томатно-сметанного соуса 
Этот соус можно подавать к различным рыбным, мясным 
и овощным блюдам. , 


На 100 г: сметана —25 г, мука пшеничная —5 г, бульон 
(соответствующий блюду) —70 мл; химиц еский состав: 


белки —0,9 г%, жиры — 7,1 2%, углеводы, —4,3 2%, кало- 
рии —86,9. 










Соус белый 






Муку поджарить до бледно-розового цвета, растереть с 
маслом и при непрерывном размешивании соединить с горячим 
бульоном и, продолжая помешивать, варить соус в течение 10 
минут. 

Этот соус можно подавать к различным рыбным и мясным 
блюдам. 

На 100 г: бульон —100 мл, мука пшеничная —5 г, масло 
сливочное —3 г; химический состав: белки —0,5 г%, жи- 
ры —2,4 2%, углеводы —3,6 г%, калории —87,9. 










Соусы фруктовые 






Для фруктовых соусов можно успешно использовать консер- 
вированные протертые фрукты, ягоды, а также соки, выпускаемые 
отечественной промышленностью специально для детей. 

Для приготовления соусов из свежих фруктов с них нужно 
срезать кожицу, удалить сердцевину (из ягод удалить косточки), 
Нарезать кусочками, положить в кастрюлю, залить, (чуть выше 
Уровня фруктов) фруктовым отваром (из срезанной кожицы) и 
На слабом огне тушить до готовности. Незадолго до конца тушения 


во фрукты добавить сахар. 
имический состав соуса зависит от исходных продуктов. 














Соус из свежих ягод 





Подготовленные ягоды протереть через сито. В полученную 
Массу положить сахар, влить воду (часть оставить для разве- 
дения крахмала), перемешать и на слабом огне довести до ки- 
пения. 

Е Ягодные и фруктовые соусы можно давать к блюдам из 
РУпы, творога и макаронных изделий. 

На 100 г ягоды —40 г, сахар —10 г, рОЕльта мука Е % 

90а —70) мл: химический состав: белки —0,3 2%, жир 
; 


Нет, углеводы —31,0 г%, калории —97,3. 
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НАПИТКИ 


Яблочная вода 


Яблоки вымыть в проточной воде, вынуть сердцевину, наре- 
зать тонкими ломтиками и положить в кастрюлю, с лимона снять 
теркой цедру и прибавить к яблокам, залить водой и при за- 
крытой крышке кипятить на медленном огне в течение 30 мин от 
начала закипания. Когда напиток остынет, его нужно процедить, 
добавить в него сахар и ранее отжатый сок лимона, размешать и 
поставить в холодное место. 

На [Г л: яблоки сладких сортов —1 кг, лимон —1 шт., сахар — 
70 г, вода —1050 мл; химический состав: белки — нет, 
жиры — нет, углеводы —69,9 г%, калории —286,6. 


Напиток из ягод 
(красная смородина, черная смородина) 


Ягоды перебрать, промыть в проточной воде, размять дере- 
вянной ложкой, отжать сок вперекрутку через три слоя марли и 
поставить его в холодное место. Выжимки из ягод переложить в 
кастрюлю, залить водой, закрыть крышкой и на медленном огне 
кипятить в течение 20 минут от момента закипания. Когда напи- 
ток остынет, его процедить, добавить сахар, отжатый сок, раз- 
мешать и поставить в холодное место. 

На 1 л: ягоды —800 г, сахар —90 г, вода —1050 мл; хими- 


ческий состав: белки — нет, жиры — нет, углеводы —89,9 г%, 
калории —369,0. 


Морс из клюквы или брусники 


Ягоды перебрать, промыть в проточной воде, размять дере- 
вянной ложкой, отжать сок вперекрутку через три слоя марли и 
поставить его в холодное место. Выжимки из ягод переложить в 
кастрюлю, залить водой, закрыть крышкой и на медленном огне 
кипятить в течение 20 минут от момента закипания. Когда напиток 
остынет, его процедить, добавить сахар, отжатый сок, размешать и 
поставить в холодное место. 

На Гл: клюква —320 г, сахар — 120 г, вода —1050 мл; хими- 


ческий состав: белки — нет жиры — нет, ды — 
. 
углеводы 
109,8 г%, калории —490,0. | 


Лимонный напиток 


С вымытых лимонов снять теркой цедру, положить велв 
кастрюлю, закрыть крышкой и на медленном огне кипятить В 
течение 30 минут от момента закипания. Дать остыть, проце- 
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заанный маслом 
(0-200°). 

Рекомендуется д 
№ 100 г: мука 












дить сквозь сито, добавить ранее выжатый сок 


ли 
размешать и поставить в холодное место Е 


Примечание. Хранить на 


ь питки в холодном мест я 
или стеклянной посуде под крышкой. @ в эмалированной 


На 1 л: лимоны —2 шт. (примерно 100 г), са — Е- 
1050 мл; химический состав: ны 


белки —0,9 ЕЕ 
углеводы —103,4 г%, калории —405 0, ки —0,9, жиры — нет, 


МУЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ 
Хрустящее печенье 


Яйцо взбить, добавить сметану, 
ную кислоту вместе с мукой. Все 


вить тесто на полчаса, прикрыв его салфеткой. Затем раскатать 
тонкий пласт, вырезать разные фигурки, выложить на противень, 
смазанный маслом, и выпекать при средней температуре 
(180—200°). 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: мука пшеничная —50 г, сахарная пудра —25 г, 
Яйцо —1/3 шт., масло сливочное —2 г, сметана —20 г, на кончике 
ножа пищевой соды и лимонной кислоты; химический 


состав: белки —7,5 2%, жиры —6,2 2%, углеводы —29,3 2%, 
калории —316,5. 


сахарную пудру, соду и лимон- 
тщательно перемешать и оста- 


Печенье «Грецкий орех» 


Сливочное масло хорошо растереть с мукой, сахаром, яйцом с 
добавлением соды ‘и лимонной кислоты, вымесить тесто, сфор- 
мовать шарики с грецкий орех. На верхушку каждого шарика 
положить немного повидла и прижать кусочком грецкого ореха. 

место грецкого ореха можно использовать ядро сладкого мин. 
даля. Выпекать на противне, смазанном маслом и посыпанном 
Мукой, при средней температуре (180—200°). 

Рекомендуется детям с 3-летнего возраста. 

На 100 г: мука пшеничная —50 г, масло сливочное — 25 г, 
сахар —15 г, яйцо —1/2 шт., ядро грецкого ‚ореха —10 г, густое 
повидло — 10 г, на кончике ножа. пищевой соды и лимонной 
Кислоты; химический состав: белки —9,9 2%, жиры — 
29,5 2%, углеводы —26,2 г%, калории —497,5. 


Сдоба 


В молоко влить растительное масло, сахар, подогреть, всы- 
Ь в него раздробленные дрожжи и все хорошо размешать. 
Полученную жилкость постепенно всыпать муку, хорошо выме- 


пат 
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сить и поставить в теплое место. После первого подъема тест 
следует хорошо вымесить. После второго м Вымесить, 
после третьего подъема тесто готово к выпечке. 11ри выделке 
сдоб сливочное масло использовать для смазывания верха було. 
чек. Из этого же теста можно испечь сладкий открытый пирог. 
На каждую порцию 95 г варенья или повидла. Из этого же теста 
можно испечь ватрушки. На одну порцию 30 г творога. 

На 100 г: мука пшеничная —60 г, молоко —80 е, масло 
растительное —4 г, масло сливочное —2 г, сахар —10 г, дрож- 
жи —3 г; химический состав: белки —6,4 г%, жиры — 
7,0 2%, углеводы —56,9 г%, калории —324,8. 


Бисквит 


В посуду разбить яйца, добавить 25 г сахара (лучше са- 
харной пудры), хорошо взбить венчиком до растворения сахара. 
Муку просеять и постепенно, помешивая, всыпать во взбитые 
яйца. Тесто вылить в форму, выложенную промасленной бумагой, 
на 2/3 ее высоты. Выпекать бисквит при умеренной температуре 
(130—180°). Готовность бисквита проверяется надавливанием 
чайной ложкой: бисквит готов, если не образуется ямки. Бисквит 
вынуть из формы, перевернув его верхней стороной на полотенце; 
снять бумагу и посыпать оставшейся сахарной пудрой. 

Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100-г: мука пшеничная —30 г, сахар (сахарная пудра) — 
‘30 г, яйцо —1 шт., масло сливочное —2 г; химический 


состав: белки —9,1 2%, жиры —6,0 2%, углеводы —51,2 г%, 
калории —276,8. , 


Яблочный пирог «Скороспелка» 


Сахар растереть с яйцом, в м 
кислоту, хорошо пе 
Форму смазать мас. 
очищенные и на 


тестом. Выпекать при средней температуре (180—200°) 30—40 


уку всыпать соду и лимонную 
ремешать и соединить с сахаром и яйцом. 
лом, обсыпать сухариками, на дно положить 
резанные небольшими кусочками яблоки и залить 


минут. Проткнув пирог тонкой палочкой, можно определить его 


готовность: сухая поверхность палочки указывает на готовность 
пирога. 


Рекомендуется детям с 1,5-летнего возраста. 

На 100 г: яблоки (лучше кислых сортов) —80 г, мука пше- 
ничная —25 г, масло сливочное (для смазки формы) —2 г, 
сухарики (для обсыпания формы ) —8 г, яйцо —1/3 шт., сахар — 
15—20 г (в зависимости от сорта яблок), на кончике ножа 
пищевой соды и лимонной кислоты; химический состав: 


и —0,5 г%, жиры —0,03 2%, углеводы —23,5 2%, калории — 
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(бы подошли, МИН 
муре (220—240°). 
у дрожжевого. 
» Открытые 

а и за 





Тесто дрожжевое 
























Дрожжи залить 20 мл теплого молока, добавить 10 г сахару 
ать подойти. Молоко подогреть (до температуры парного моло- 
ка), вылить в него дрожжи и постепенно всыпать 300 г муки 
| хорошо вымешивая веселкой (это опара). Поставить опару 
в теплое место на 1,5 часа. Когда тесто увеличится в объеме 
вдвое-втрое, в него следует ввести хорошо взбитое яйцо, са- 
хар, соль, растительное и разогретое сливочное масло. Выме- 
шивать тесто рукой, постепенно всыпая в него оставшуюся часть 
муки (50 г). Хорошо вымешанное тесто должно «пыхтеть», сво- 
бодно отлипать от кастрюли и от руки. Затем тесто поставить еще 
раз на 1,5—2 часа в теплое место. : 
Только после того, как объем теста вновь увеличится в 2—3 
раза, его нужно выложить на доску, слегка присыпанную ` 
мукой. 
Если тесто приготовлено для пирожков, его нужно сначала 
разделать на булочки. Булочки раскатать скалкой на лепешки, 
на них положить начинку, защипать пирожок, смазать яйцом, 
положить на противень, смазанный сливочным маслом, поставить, 
чтобы подошли, минут на 10—15 и выпекать при высокой темпе- 
ратуре (220—240°). 
Из дрожжевого теста можно также выпекать разные булоч- 
ки, открытые и закрытые пироги, вертуты, калачи и другие 
изделия. 
На 500 г: мука пшеничная —380 г (из них 30 г на обвалку), 
молоко —150 мл, сахар —10 г, масло сливочное —10 г, яйцо — 
шт. и 1/10 шт. на смазку, масло растительное —10 г, 
‚ Орожжи — [5 г; химический состав: белки —53,3 г%, жи- 
ры —34,4 г%, углеводы 296,9 г%, калории 1618,5 


Дрожжевое слоеное печенье 


Масло растереть с яйцом, соединить с мукой и дрожжами, о 
Разведенными в молоке. Тесто мягкое и хорошо вымешанное 
Раскатать, несколько раз пересыпая сахаром и складывая попо- 
Лам. Окончательная толщина пласта теста должна быть примерно 
сантиметр; его нужно разрезать на 55 прямоугольников и печь 
* духовке при средней температуре (180—200°). 
екомендуется детям с 2-летнего возраста. 

На 55 порций весом по 15 г каждая: мука пшеничная — 
250 г, яйцо —1] шт., масло сливочное —200 г, молоко —150 мл, 
хар — 150 г дрожжи —50 г; химический состав одно- 
о печенья: белки —0.8 2%, жиры —8,3 г%, углеводы —6,3 г%, 
“Члории —56,1. 
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НАЧИНКИ ДЛЯ ПИРОЖКОВ 


Для пирожков достаточно 30 г начинки и 60 г теста, П 
таком соотношении выход — 60 г. Количество начинки для пирогоз 
зависит от их величины. 


Мясо с яйцами 


Мясо отварить, мякоть нарезать мелкими кусочками и про- 
пустить через мясорубку. Лук мелко нарубить, поджарить на 
масле, смешать его с мясом и вновь прожарить в течение 2—3 
минут. Яйца круто сварить, мелко нарубить и соединить с мясом, 
добавить соль, масло. Если фарш суховат, добавить немного 
бульона и хорошо все перемешать. 

На 100 г: мясо говяжье —215 г, яйцо —1/2 шт., масло сли- 
вочное —15 г, лук репчатый —10 г; химический состав: 


белки —13,8 2%, жиры —18,0 г9%, углеводы —0,9 г%, калории — 
220,8. 


Рис с яйцом 


Рис отварить рассыпчатым, промыть в сите горячей водой, 
дать стечь воде, добавить масло и размешать. Яйцо сварить 
вкрутую, охладить его, мелко нарубить и также соединить с рисом, 
осторожно все перемешать. 

На 100 г: рис —20 2, яйцо —3/4 шт., масло сливочное — 


15 г; химический состав: белки —5,7 г%, жиры —16,4 г%, 
углеводы —15,8 г%, калории —230,2. 


Капуста с яйцом 


Капусту очистить, освободить от кочерыжки, порубить и 
отварить в воде почти до готовности (примерно 10 минут), 


ренное вкрутую. 


На 100 г: капуста белокочанная —100 2, яйцо —1/2 шт. 
масло сливочное 152; химический сост а в: белки —4,6 г%, 
жиры —15,2 е%, углеводы —4.2 2%, калории — 167,1. 


Морковь с яйцом 


Морковь промыть щеткой в проточной воде, сварить, очи- 
стить, натереть на мелкой терке, добавить сахар, масло, слегка 
потушить и в готовую массу добавить мелко нарубленное яйцо, 

. сваренное вкрутую, и все перемешать. 
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На [00 г: 
т, углевод 


Джем из 
(консерву 


На 100 г 
Ат, углевод 


Повидло 





На 100 г: морковь —90 г, яйцо [/2 шт., масло сливочное — 
[5 г, сахар —7 г; химический состав: белки —4,1 2%, 
жиры —15,2 2%, углеводы — 11,7 2%, калории —196,1. 













Яблоки вымыть, очистить, удалить сердцевину, нашинко- 
вать на крупной терке, добавить сахар, перемешать и слегка 
потушить на медленном огне. 

На 100 г: яблоки —150 г, сахар —20 г; химический 


соста в: белки —0,3 г2%, жиры — нет, углеводы —32,6 2%, кало- 
рии — 127,7. 








Дже! 


На 100 г: химический состав: белки —0,5 г, жиры — 
нет, углеводы —71,9 2%, калории —273,0. 







На 100 г: химический состав: белки —0,6 2%, жиры — 
нет, углеводы —73,4 2%, калории —281,0. 







сервированн‹ 






На 100 г: химический состав: белки —0,4 г%, жиры — 
нет, углеводы —65,3 2%, калории —247,0. 










К дрожжам добавить небольшое количество воды и растереть 
До консистенции густой сметаны. Затем при помешивании доба- . 
ВИТЬ всю оставшуюся воду. Кастрюлю с дрожжами поставить 
на слабый огонь ‘и при беспрерывном помешивании довести 
Дрожжи до закипания. Кастрюлю закрыть крышкой и на 2 часа по- 
местить в водяную баню. 

В готовую дрожжевую пасту добавить соль, размешать, пере- 
ложить в стеклянную банку, горловину банки завязать ‘тремя 
Слоями марли и хранить в сухом прохладном месте. При правиль- 
НОМ хранении использовать пасту можно в течение двух дней. 

На [ кг: дрожжи —650 г, вода —400 мл, 25%-ный раствор 
поваренной соли —20 мл; химический состав: белки — 

6,2 г0р, жиры —1,3 2%, углеводы —5,5 г%, калории —101,1. 






















ЗАГОТОВКА ЯГОД, ПЛОДОВ И ОВОЩЕЙ 


ЗАГОТОВКА СВЕЖИХ ЯГОД И ОВОЩЕЙ 


В рационе питания детей в течение круглого года должны 
использоваться разнообразные овоши и фрукты. Заботить. 
ся 0б обеспечении детей этими продуктами нужно не 
только летом и осенью, но еще важнее зимой и весной, когда 
особенно ощущается недостаток витаминов, минеральных ве- 
ществ и некоторых других ингридиентов питания. 

Для этой цели руководители детских учреждений могут сде- 
лать соответствующие заготовки. 

Для. обработки ягод, фруктов и овощей инструменты (ножи, 


ложки и другие приспособления) должны быть из нержавею- 
щей стали. 


Заготавливая ягоды, 


мнить, что все эти продукты могут быть заражены микробами, 
вызывающими различные тяжелые заболевания. Особенно 


ерии, попадая на пище- 
яд, вызывающий отрав- 
ло, находятся в почве, 
и ягоды. В кислых пло- 


Поврежденные ягоды, плоды и овощи не должны использо- 
ваться для питания детей, так Г 


как хорошо промыть поврежден- 
ные места практически невозможно. 

Консервирование ягодных н фруктовых компотов и соков 
категорически запрещается. Стерилизацией и пастеризацией не 
достигается уничтожение спор бактерий ботулизма, и остается 
опасность их размножения, а 


` следовательно, и выработки силь- 
нейишего яда в компотах и соках. 


В детских учреждениях за 
разрешается только способом 
ния и варки с сахаром. 
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Плоды для заготовки на зиму собирают руками, аккуратно 
складывают в корзины, чтобы не повредить плод. 

Ягоды следует собирать в мелкую посуду, так как при боль- 
шом их количестве нижние ряды мнутся, их нельзя использо- 
вать в пище. 


ХРАНЕНИЕ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 


Овощи и картофель, предназначенные для хранения, долж- 
ны подвергаться особенно тщательной сортировке. У повреж- 
денных овощей и картофеля микробы быстро проникают 
внутрь, и они портятся, заражая все соприкасающиеся с ними 
овощи. Именно поэтому в течение зимы и весны несколько раз 
следует проверять, как сохраняются овощи и картофель, уда- 
лять испорченные. Хорошее качество овощей и картофеля до- 
стигается не только их правильной уборкой и сортировкой, но 
хорошо организованными условиями хранения. Очень важно 
проследить за тем, чтобы при закладке на зимнее хранение все 
овощи были хорошо просушены. 

Для того чтобы иметь возможность заготовленные продукты 
сохранять в хорошем состоянии длительное время, для детских 
учреждений необходимо предусматривать постройку глубокого 
погреба. Пол, стены, потолок должны быть выложены кирпи- 
чом или зацементированы, для того чтобы мыши и крысы не 
могли проникнуть в погреб. Погреб должен иметь 2—3 поме- 
щения, расположенных на разной глубине. Самое глубокое 
помещение, предназначенное для хранения скоропортящихся 


продуктов — мяса, рыбы, молочных продуктов, должно иметь тем- 
пературу 0—1° 


Таблица 11 


Сроки хранения ягод, плодов 
и овощей перед консервированием 


(по А. Ф. Наместникову) 
(вч) 


до 12 

до 24 

до 48 

до 12 

до 24 
несколько дней 








Название плодов и овощей 


Абрикосы, вишня, земляника, смородина, м 
ерсики, слива, черешня, крыжовник. . . - 
Летние и осенние сорта яблок и груш. 


алина 


Щавель, шпинат, зелень петрушки, молодой укроп 
Огурцы, патиссоны, томаты еее т" 
орковь, свёкла, капуста . 
Примечание. Во время хранения надо наблюдать за состоянием плодов 
и овощей, 


Овощи и картофель хранятся в помещении при температуре 
МЕ 90°. Помещение должно быть сухим, темным, хорошо 


Проветриваться. 
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Все помещения погреба оборудуются ларями и стел 
термометрами. Дно ларей и стеллажей должно быть 
над полом не менее чем на 15 см. 


СУШКА 


Для сушки все ягоды, плоды и овощи нужно отбирать сте. 
лыми и неповрежденными. Их необходимо тщательно ВЫМЫТЬ, 
чтобы удалить возможные загрязнения, и смыть остатки Хими. 
ческих веществ, попадающих на плоды во время уничтожения 
садовых вредителей. Овощи и плоды с плотной кожицей (ог р- 
цы, томаты, яблоки, сливы и др.) лучше всего вымыть губкой 
с мылом и тщательно прополоскать в проточной воде или 
несколько раз сменить воду в тазу. «Во время хранения необхо. 
димо наблюдать за сушеными плодами и овощами. Часто су. 
шеные продукты повреждаются вредителями — клещами, мо- 


ходящиеся в нем сушеные плоды рассыпать на подносы и про- 


греть в печи или сушильном шкафу в течение 25—30 минут при 
60—70°»'. 


на чистом полотне. М 


помещениях. 
Как проводить сушку? 
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поперек на дольки толщиной около 0,5 см. Нарезанные яблоки 
быстро темнеют. Чтобы этого не случилось, их нужно сразу по- 
местить в печь (температура около 70°). Если такой возмож- 
ности нет, яблоки можно опустить на непродолжительный срок 
(около часа) в 1%-ный раствор поваренной соли. Продолжитель- 
ность сушки — около 5—6 часов. 

Груши для сушки подготавливают так же, как яблоки. Продол- 
жительность сушки —8—12 часов. 

Абрикосы отбирают и моют так же, как другие плоды. 
Косточки из абрикосов рекомендуется удалять. Плод нужно разре- 
зать вдоль бороздки и половинки уложить вверх срезом на 
противни и поместить в печь или духовой шкаф (температура 
около 70°) на 10—12 часов. В южных районах нашей страны 
абрикосы можно сушить на солнце, защитив их от мух. 

Сливы сушат только созревшие. Для получения равномер- 
ной сушки плоды сортируют по размерам, затем моют их так же, 
как другие плоды. Чистые сливы нужно погрузить на 10—15 се- 
кунд в горячий раствор 0,5%-ной соды и сразу же промыть 
водой. Сливы рекомендуется сушить в 2—3 приема. Первый раз 
сливы сушат при температуре 40—50° 3—4 часа и делают пере- 
рыв на 4—5 часов. После перерыва их сушат при 60° до полного 
высушивания, примерно 10—12 часов. Если сливы сушат на 
солнце, то на ночь их надо убирать под навес, чтобы они не 
впитывали влагу. 

Вишня сортируется, моется и обрабатывается, как слива. При 
сушке в печах температура должна быть 70—75°. 

Ягоды перебранные и вымытые высыпают тонким слоем в сита 
и сушат в печах или духовых шкафах при температуре 40—50° 
В течение 2—5 часов. Во время сушки ягод нужно следить за 
тем, чтобы они не пригорели, не пересохли, не слиплись. Такие 
ягоды, как малина, земляника, морошка, клубника, тоже нужно 
мыть, но делать это очень осторожно — под душем или погружая 
сито с ягодами в ведро (или другую посуду) с холодной 
водой. После промывания сито нужно поставить в наклонном 
положении, чтобы дать стечь воде. Если в малине есть белые 
мелкие ‘червячки, ее нужно погрузить на 5—10 минут в раствор 

поваренной соли (из расчета 20 г соли на [ л воды). 





ЗАМОРАЖИВАНИЕ 





В северных районах нашей страны с успехом можно разно- 
бразить питание детей ягодами, хорошо сохраняющимися в 
замороженном виде — клюквой, брусникой, облепихой. Соби- 
Рать их нужно после первых заморозков, перебрать, отбросив 
Траву, листики, мох, ссыпать В бочки и оставить на холоде. 

зимнее и весеннее время из них можно готовить кисели, мус- 
ры а старшим детям можно дать ягоду, пересыпанную са- 
аром. 
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Посуду для солений, квашений и мочений нужно приготу. 
вить заранее. Для соленей пригодна обливная гончарная, Стек. 
лянная посуда, дубовые и буковые бочки. Бочки нужно замо- 
чить, чтобы дерево набухло и не пропускало ‚рассол, хорошо 
вымыть горячей водой, затем пропарить водой с содой (для 
этого в бочку можно заливать кипящую содовую воду; можно 
налить в бочку холодную воду с содой и опустить в нее 
раскаленный камень, плотно прикрыв бочку). После пропарки 
бочку нужно хорошо промыть холодной водой. 

При солении и квашении применяют соль, при мочении пло- 
дов соль не нужна. 

Квашение капусты. Для квашения капусту берут белоко- 
чанную поздних сортов. Даже с чистой на вид капусты первые 
листы следует обязательно снять. Капусту можно шинковать 
(резать тонкой стружкой) или рубить. Более приятный вид у 
шинкованной капусты. На 10 кг шинкованной капусты (10 кг 
получаются из 13—15 кг свежей) нужно 500 г тонко нарезан- 
ной моркови и от 120 до 200 г соли. Все хорошо перемешива- 
ют, слегка сдавливая капусту, складывают в бочку (или дру- 


гую посуду) и плотно утрамбовывают. Верхний слой капусты 
должен быть на 20 см ниже к 


Квашение капусты продолжае й й 
тся 14—20 дней при атной 
температуре. А 


ь капусту. 
Примечание В’ капус 
. ту мо 
ванной капусты до | кг яблок "Мелкие ябобавить яблоки — на 10 кг шинко- 


., Мелкие ябло 
пополам, удаляя сердцевину. й Локи кладут целыми, крупные режут 
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недели огурцы можно использовать для еды. 
нцы нужно в прохладном помещении, 


выше 4°. 
ление томатов. Томаты 
Со 


Хранить огур- 
но не ниже 0°и не 


для соления пригодны й 
зрелости, но солить их нужно раздельно. ре ие 
как огурцы. Крепость рассола зависит от зрелости томатов: для 
засолки зеленых и бурых томатов на 10 л воды требуется 700— 
800 г соли, для красных 800— 1000 г на то же количество воды; ° 
время для засолки 15—20 дней. Е 

Для сохранения томатов в целости заливать их лучше в ем- 
костях до 50 л. Плесень, появляющуюся на помидорах, сни- 
мать также, как с огурцов. 

Соление арбузов. Арбузы солить нужно только зрелые 
(перезрелые арбузы для засолки не годятся), средней величины 
или мелкие и примерно одинаковой величины. Арбузы тщательно 
моют с мылом и хорошо прополаскивают проточной водой. 
Кожицу чистых арбузов в нескольких местах прокалывают 
острой деревянной палочкой и после этого их укладывают в 
бочки. При приготовлении рассола для мелких арбузов на 10 л 
воды кладут 600 г соли, для средних —800 г. Бочку с арбуза- 
ми закрывают так же, как с огурцами. 

Два дня арбузы выдерживают в помещении при комнатной 
температуре, затем переносят в погреб. От температуры в по- 
гребе зависит готовность арбузов. Соление их может продол- 
жаться от 15 до 30 дней. К концу засолки рассол становится 
прозрачным или слегка мутным, приятного запаха. 

Соленые арбузы, очищенные и нарезанные кусочками, явля- 
ются хорошим гарниром к мясным блюдам и могут быть по- 
даны в качестве третьего блюда. 

Засолка зелени. При правильном солении зелень сохраняет 
свой цвет и аромат длительное время, до появления свежей 
зелени. Соленую зелень можно использовать вместо свежей. 
Необходимо только при приготовлении пищи учитывать, что 
В такой зелени много соли. 

Солят зелень так: очищенную и вымытую зелень петрушки 
и укропа (2/; укропа и '/з петрушки) мелко нарезать и переме- 
Шать с. солью в соотношении 4:1, т.е. взять четыре части зе- 
лени и одну часть соли. Части должны быть весовыми, а не 
°бъемными. Стаканами или другой посудой зелень и соль от- 
мерять нельзя. сы 

елень нную с солью, 
кии ое по ки. сока. Банки с зеленью =. два 

НЯ оставить в помещении (при комнатной температуре). За это 
Время зелень в банках осядет. Их нужно а из других 

“ок, укупорить и поместить в ни Неболявой емкости — 
о... ЛЯ засолки зелени лучше брать 


—3-литровые. 


уложить в стеклянные бан- 
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МОЧЕНИЕ ФРУКТОВ И ЯГОД 


Мочить можно яблоки зимних и осенних сортов, сливы, 
клюкву, бруснику. Для этого отбирают свежие плоды, без приз, 
наков порчи. Бочки, предназначенные для У 
нужно тщательно вымыть, ошпарить и прополоскать. Бочки же. 
лательно использовать дубовые. Для того чтобы фрукты сохра- 
нили свою форму, их нужно переложить чистой свежей соломой 
или ягодными листьями. Листья черной смородины и вишни, 
предназначенные для перекладки фруктов, тоже нужно тща- 
тельно перебрать, оставить только свежие, зеленые, без призна- 
ков порчи. Солому и листья необходимо тщательно промыть и 
ошпарить горячей водой. 

Мочение яблок. На дно и по бокам бочки (или другой по- 
суды) укладывают солому или ягодные листья, на них слой 
яблок и так, Чередующимися слоями, заполняют всю бочку. 
Слой соломы или листьев должен быть тонким. Верхний слой 
яблок также прикрывают соломой и бочку плотно закупоривают 
деревянной крышкой с отверстием для заливки. 

Заливку для яблок и других плодов готовят так: к 10 л кипя- 
ченой теплой воды добавляют 150 г соли, 300 г сахара и 
100 г солода или 150 г ржаной муки. 

Яблоки заливают через отверстие в крышке и плотно за- 
крывают его пробкой. Первые 10 дней яблоки выдерживают 
при комнатной температуре, а затем бочку перекатывают в по- 
греб, выбрав место с температурой от 0 до +25, Примерно 
через 1,5 месяца яблоки можно есть. 

Мочение брусники и клюквы. Зрелые ягоды очистить от ли- 
сточков и трав, промыть, пересыпать в 20—30-литровые стек- 
лянные банки или бочки. Для аромата и вкуса к ягодам хоро- 
я добавить разрезанные пополам яблоки. Ягоды залить 
20%-ным сахарным сиропом (2 кг сахара на 10 л воды) и ос- 


тавить при комнатной температуре на три дня. После этого 
банки с ягодами надо перенести в подвал. 


ВАРЕНЬЕ 


Общие правила. Фрукты и ягоды для варенья нужно отби- 
рать зрелые. Ни в коем случае нельзя брать плоды перезрелые, 


ель (кроме крыжовника), помятые, с признаками 


Для того чтобы в варенье сох 
а плоды не разварились и сох 
закладывать плоды в сироп, св 
Готовность сиропа определя 
1) На сухое блюдце капнуть 
нет. Если остывшая капля не 
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ранилось больше витаминов, 
ранили свой цвет, рекомендуется 
аренный до готовности. 

ется несколькими способами. 
сироп и подождать, когда он осты- 
растекается, значит, сироп готов. 
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на, а также ра 
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и горячие стер! 
чеЯНыми Кры 
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Так: к 10 лини 


ке и плотно м 
ки выдерживают 


+7. Примере 


9) Между указательным и большим пальцами зажать кап- 
лю сиропа и за г м раздвинуть их. Если между пальцами обра- 
зуется «нитка», значит, сироп готов. Во время варки с сиропа 
нужно тщательно снимать пену. Время варки плодов, заложен- 
ных в сваренный до готовности сироп, значительно сокра- 
щается. 

Плоды закладывают в горячий сироп и оставляют в нем до 
тех пор, пока они не пропитаются сиропом, а в сироп не выйдет 
из них сок. По истечении этого срока таз с сиропом и плодами 
нужно поставить на средний огонь. Как только сироп закипит, 
огонь нужно уменьшить до слабого, чтобы варенье кипело не 
сильно и равномерно. Варить варенье нужно 15 минут, затем снять 
с огня. Если варенье не готово, то через полчаса его еще 
раз нужно прокипятить в продолжение 8—10 минут. 

Время выдержки разных плодов в сиропе различно. Для 
мягких и нежных ягод — земляники, малины, ежевики, клуб- 
ники — достаточно 30 минут, а для груш, айвы и других плодов 
выстаивание может занять несколько часов. 

Признак готовности варенья — собирание пленки к центру 
таза, а также равномерное распределение плодов в сиропе. 

Сваренное варенье в горячем виде можно переложить в су- 
хие горячие стерильные банки и сразу же закатать стерильными 
жестяными крышками или дать ему остыть, только после 
этого переложить в стерильные банки и закрыть пергаментной 
бумагой, проутюженной горячим утюгом, и плотно завязать. 

Для того чтобы такие фрукты, как яблоки, груши, айва, 
предохранить от потемнения во время разрезания на дольки, 
их рекомендуется бланшировать: опустить плоды в кипящую 
воду на несколько минут, затем быстро охладить. Бланшировка 
также нужна для того, чтобы во время варки варенья плоды 
быстрее пропитывались сахаром. 

Для варки варенья рекомендуются тазы из латуни, нержа- 
веющей стали или алюминия. Эмалированную посуду для варки 
Варенья использовать нельзя, так как эмаль может отколоть- 
СЯ и попасть в варенье. 


Варенье из аблок м груш 


Для варенья плоды надо брать не слишком спелые, имеющие 
КИсловатый вкус (коричные, папировка, анис, осеннее полосатое, 
“лавянка и др.). Плоды очистить от кожицы, удалить из них семенную 
"оробочку, разрезать на дольки, бланшировать 5—8 минут, после чего 


Вынуть и охладить. Чтобы яблоки или груши не потемнели, их до 
варки следует погрузить на 30—40 минут в 2% раствор поваренной 


№ Подготовленные плоды опустить в горячий сахарный сироп и ва- 
мт, < 
ь До полной готовности. 


а 1 кг яблок или груш: сахарный песок —1,2 кг, вода —300 мл. 


5 и исляковская Е 
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т вы 
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Варенье из айвы 

Айву очистить от кожицы, удалить из нее сердцевину, нарезать 
рюлю и залить холодной ВОДОЙ так, чтоб 

варить до мягкости. Затем вынуть айву 

шумовкой, отвар процедить и использовать для приготовления са. 

харного сиропа. В кипящий сироп опустить айву, дважды после закипа- 

ния снять с огня на 15—20 минут, далее продолжить варку на слабом 


огне, пока айва не станет прозрачной. 5 
На 1 кг айвы: сахарный песок —1,5 кг, отвар из айвы —350 мл, 


лимонная кислота —2 г. 


ломтиками, положить в каст 
она только покрывала аиву; 


Варенье из вишни 


Для варенья подходят сорта вишни: шубинка, владимирская, ана- 
дольская, подбельская и др. У ягод удалить плодоножки и косточки, 
косточки залить холодной водой, вскипятить, процедить и на полу- 
ченном отваре сварить сахарный сироп. Подготовленные ягоды залить 
горячим сиропом, оставить на 3—4 часа, после чего продолжить варку 
на среднем огне до готовности. 

На 1 кг ягод: сахарный песок —1,5 кг, воды —350 мл. 


Варенье из слив 


Сливовое варенье ‘варят из следующих сортов: венгерка, 
персиковая, ренклод. У плодов удалить плодоножку и косточки, раз- 
резав сливу по бороздке на две половинки, плоды залить горячим са- 
харным сиропом и оставить на 3—4 часа, после чего варить до готов- 
ности. 

На 1 кг слив: сахарный `песок —1,2 кг, вода —300—350 мл. 


Варенье из ткемали 


а перебрать, Я косточки, залить горячим сахарным 
и варить на слабом огне до про 

зрачности. К кон варки 
добавить лимонную кислоту. Е Ве: 


На 1 кг ягод: сахарный 
: ий_ песок —1,5 кг, в — 
кислота —2 г. . ‚ ‚ вода —400 мл, лимонная 


Варенье из абрикосов 


ля ва 
в Кан < подходят сорта: ананасные, красноще- 
о др. Зрелые плоды промыть в холодной 
река ПО разрезать по бороздке на две половинки, 
в Е В фрукты погрузить в горячий сахарный 
ке 97 бла 40 м огне, постепенно его усиливая. Варить 
минут, снимая с огня каждые 10 минут для удаления 


пены и встряхивания содержи 
мого таза К абрикосовом варен 
В ь 
обязательно следует добавить лимонную к . ; е 


На 1 кг фруктов: сахарный песок —1 кг, вода —300 мл, лимонная 
РР р ес! 
‚2 , 
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Варенье из 


Тщательно 
пересыпать п 
емпературе 4 
южить в таз 
полного раств 
рить до Готовн. 






























Варенье из черной смородины 


ы перебрать, алит 
Ягод ребр уд ь цветоплодоножки, бланшировать в те- 
чение 3 минут, вынуть и охладить. Воду использовать для приготов- 
ления сахарного сиропа. Опустить ягоды в кипящий сироп и варить 
5—8 минут при непрерывном кипении, затем продолжить варку на 
слабом огне до готовности. 


На 1 кг ягод: сахарный песок —1,5 кг, вода —400 мл. 


Варенье из крыжовника 


Незрелые ягоды выдержать в холодной воде в течение 6—8 ч. 
Крупные ягоды надрезать сбоку, удалить зерна. Подготовленные таким 
способом ягоды залить горячим сахарным сиропом и варить до готов- 
ности. Для придания варенью аромата при варке можно добавить 
лимонную цедру или ванилин (ванильный сахар). 

На 1 кг ягод: сахарный песок —1,5 кг, вода —400 мл. 


Варенье из клубники, садовой и лесной земляники 


Тщательно промытые ягоды поместить в эмалированную миску, 
пересыпать послойно сахарным песком и выдержать при комнатной 
температуре 4—8 часов. При появлении сока ягоды осторожно пере- 
ложить в таз и варить на слабом огне; изредка встряхивая, до 
полного растворения сахара. Далее огонь усилить и продолжать ва- 
рить до готовности. При варке варенья из крупных ягод, после растворе- 
ния сахара, таз с кипящими ягодами снять с огня на 30 мин, а затем 
варить до готовности. 

На | кг ягод: сахарный песок —1,0 кг. 


Варенье из малины, ежевики, шелковицы 


Созревшие ягоды, собранные в сухую погоду, перебрать, опо- 
лоснуть. В малине часто обнаруживаются личинки малинового жучка, 
поэтому ягоды нужно погрузить на несколько минут в 1% раствор по- 
вареной соли. Всплывшие личинки удалить, ягоды еще раз ополос- 
Нуть водой и послойно засыпать сахарным песком, поставить на 4—5 ча- 
сов в прохладное место. После появления сока ягоды перело- 
Жить в таз и варить на слабом огне до полного растворения сахара, 
после чего огонь усилить, варенье варить до готовности. 

На 1 кг ягод: сахарный песок — 1,0 кг. 


Варенье из брусники ‹ яблоками 


Яблоки очистить от кожицы и семенной коробочки, нарезать ломти- 
ками, бланшировать до размягчения, но не более 8 минут. Бруснику 
перебрать, удалить плодоножки, промыть, залить кипящим сахарным си- 
Ропом, добавить подготовленные яблоки и варить до готовности. Для 
аромата можно добавить ванилин (или ванильный сахар), корицу, 
гвоздику. 


На 1 кг брусники: 
Аа —600 мл. н 


5* 


яблоки —300 г, сахарный песок —1,5 кг, во- 











ДЛЯ СПРАВОК 


НЕКОТОРЫЕ КУЛИНАРНЫЕ ТЕРМИНЫ, 
ВСТРЕЧАЮЩИЕСЯ В ТЕКСТЕ 


Бланширование — опускание продуктов в кипящую воду (или 
пар) на короткое время. 

Выемки — формочки для вырезания разных фигурок из теста. 

Зачистить — удалить из мяса сухожилия, крупные сосуды, 
кости, из рыбы — голову, кости и, если нужно, кожу. 

Кляр — жидкое тесто, в которое опускают на несколько се: 
кунд нарезанные фрукты, овощи, мясо, рыбу перед жарением на 
сковороде в разогретом масле. 

Откинуть — отделить воду через дуршлаг или сито от какого- 
нибудь сваренного продукта. 


Пассировать — слегка обжарить в масле лук, морковь, муку 
или другие продукты. 


Цедра — верхний слой корки апельсинов, лимонов, манда- 
ринов. 
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блюя 
позван" 
Ея 
ша рисовая 
о 
око 
а 
г ливочное 


Кофе с молоком 
молоко 
сахар. 
кофе. 


Сыр тертый 
\леб пшеничный . 


Всего в завтрак 




















ПРИМЕРНЫЕ МЕНЮ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
ОТ 1 ГОДА ДО 1,5 ЛЕТ НА НЕДЕЛЮ 





Меню 1-го дня для детей от 1 до 1,5 лет Таблица 12 
з Вых (вг) 
Название блюда и продуктов аа лор 


ВЕНЕ 


Завтрак 





Каша рисовая 


сахаре : 
масло сливочное . 


289,96 
Кофе с молоком 100 

молоко ре 80 80 | 2,24 
сахар. их = — 
кофе 





49,60 
39,00 


Сыр тертый ка 6,5 
Хлеб пшеничный. . .. . 15 


Всего в завтрак. . . _ 


Обед 


Борщ вегетарианский. . .| 100 
свекла : Е 

капуста свежая . 
морковь . 
картофель 

лук 

томат ... х 
масло сливочное , 








пюре. 
мясо 
картофель 
зеленый горошек 
. морковь. 
капуста . 
молоко ы = 
масло сливочное . 


Мясное пюре с овощны 
ее: “ротой 






05 
‚12 
6,28 150,68 
Ре: п 
5,85 25,00 
9,55 39,00 


| 
Сок фруктовый или 50 | 50 


напиток ФН 100 
саха ар .- ых Я 











































































































































Название блюда и продуктов жиры | Угле | 
воды | я 
—__| 3582 
. = 0,11 | 4,64 | 2290 
Хлеб пшеничный 10 0.07 | 4,50 21.20 
Хлеб ржаной . -| | 3) 
| | 
оЛЬ 
Т [вери ше 
Всего в обед. ерми 
око 
| м0: 
Полдник - ис 
К 150 саха 
О: . : 140 ее 
сахар. : 
114,10 ный 3, 
60,00 яйио, 
Печ и НЕ: . 15 15 15 Е 0, ее 
и 35 | 50 | 35 | 0,10| — | 4.02 | 1680 молок 
5 - — мука к 
Всего в полдник. . . =] 5,49 | 6,38 |27,21 190,90 масло 
Е Ужин 
Творог с молоком... . 60 || Кофе с м 
Ворот о о ь 40 40 | 4,44 | 5,60 | 1,50 71,36 молоко 
моло ое, 20 | 20 | 0,56 | 0,70 | 0,90 12,40 сахар. 
сахар ааа 5 5 Е — 4,77 19,50 кофе. 
| аи Е 22 
| 5,00 | 6,30 | 7,17 103,26 
Картофельное пюре. . . | 1500 
картофель... . [100 | 70 |120 — 14,00| 62,00 Ге тен 
зеленый горошек. . . . ати 10 | 0,26 | 0,02 | 0,68 4,00 Всего 
Молоко | 30 | 30 | 0,84 | 1.05 | 135 | 1860 Ра 
Е: С: 12,5] 12,0] 1 | 118 | 0.05 15,75 
масло сливочное, ‚ ‚ . 2 2 |0,01 14,68 ( 
масло астительное . 2 У | 
р 17,46 о Иов 
| | Ульоне 3 
Кефир 100 и. 
кефир. 100 | 100 62.00 ато фель 
сахар. 19,50 морковь 
Лук 
Хлеб пшеничный . | и 
Вс его в ужин пре ясно 
23 а а 12,29 |15,66 39,50 | 351,55 Мясо ° 
Кефир ЕО Масло 
кефир. Пе -. р Алые Ли 
сахар`. ай а и И: 55,80 мы ще, 
Е 19,50 мо КОВ, 
‘Лок . 
о 
На день отвар шиповника | 100 ло Е 
Е Е “ла “ли 
сахар = р и 
Всего в день . ю 
животных С 1380,04 м т 
растительных Ч ом 
“р Фр) 
134 к 
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Таблица 13 


Меню 2-го дня для детей от 1 года до 1,5 лет 












Количество 
(в г) 






В Химический состав 
Название блюда и продуктов ыход 





Калории 







нетто | белки жиры 











Завтрак 


Вермишель в молоке. . .| 150 
вермишель . 
молоко Е 
масло сливочное. . 
сахар . 





208,96 
Е 5-7 


ЯЙЦО, 3/. . 

молоко : 
а 
масло сливочно! 































47,25 
24.80 
6,34 
7,34 





Кофе с молоком. . . .| 100 
молоко а 

сахар . 
кофе 


Хлеб пшеничный . 








Всегб в завтрак. 
Обед 


Суп рисовый на костном 
бульоне . $ 

° рис 

картофель 

морковь. 

лук 

0,82 
Соте мясное с морковным 
пюре. . р 
мясо а 

масло сливочное . 

хлеб пшеничный . 


10,56 
1 1 Ея 
4 4 | 0,28 


, 90 72 | 0,81 
морковь . 30 30 | 0,84 
молоко а 0,02 
масло сливочное. Е 
сахар. 





12,51 
0,20 





Сок фруктовый или 
напиток фруктовый . 
‚ИЕ 























Хлеб пшеничный . 








Название блюда и продуктов 



























Количество 
в г) 
Выход ( 
блюда 
к 
.| 10 


























































10 10 
Хлеб ржаной . 10 10 10 
АЕ 7,29 | 42,41 | 30179 
Полдник 
150 
о 140 | 140 | 3.92 | 4.90 | 6,30 | 86.80 
кефир. >. ее р 68 57 
7 7 6, ‚30 
сахар . 
р 4,90 112,98 114,10 
20 р 
р —“ 15 | 15 | 139 | 0,15 [10,45 | 4755 
молоко 10 10 0,28 | 0,35 | 0,45 6,20 
ар: о. 3 З — — 2,86 11,70 
масло сливочно 1 | —. 10,78] -— 7,34 
масло растительное. ] т — | 0.94 8.73 
дрожжи . 1 1 0,16 | 0,01 | 0,06 1,01 
= т | 
[1,83 | 2,23 [13,82 | 8253 
Яблоко . 5 35 50 35 | 0,10 | — | 4,02 16,80 
Всего в полдник . ] 5,85 | 7,13 30,82 | 213,43 
Ужин 
Овощное пюре 120 
картофель з 40 28| 048: 5,60 24,80 
зеленый горошек . 10 10 | 0,26 | 0,02 | 0,68 4,00 
морковь . : 30 | 24 ОБИ, 8,10 
капуста свежая . 30 24 036 в 1,22 6,60 
молоко ас -- 30 30 | 0,84 | 1,05 1,35 18,60 
масло сливочное. | 1 = 0,78 мы 7.34 
масло растительное . в о 1.88 > 1746 
о 
Творог с молоком. 60 09 3,73 10,56 86,90 
творог 40 40 4,44 | 5,60 | 150 71,36 
м: 20120 | 0,56 | 0,70 | 090 | 1240 
ра 15| | о 
Кефир О 5,00 | 6,30 | 7,17 | 103,26 
ее 100 |100 | 2,80 | 3,50 | 450 |. 62.00 
65| 5 | — | - | д 
2,80 | 3,59 | 9,27 81,50 
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Название блюда и 











в -—— - 
Количество 

(вг) 
Название блюда и продуктов 





брутто| нетто 





| 


Хлеб пшеничный . 

-——— 

Всего в ужин . 
23 часа 





Кефир 
кефир. 
сахар. 


На день отвар шиповника . 
Шиповник : 
сахар . 


Всего в день . 
Животных 
растительных . 








171,53| 1336,15 


9,96 | 3,86 





Меню 3-го дня детей от 1 года 


Таблица 14 


до 1,5 лет 





Количество 
(в г) 


Химический состав 





Название блюда и продуктов 
брутто| ‘нетто 


белки 


Калории 





Завтрак 
Каша геркулесовая . 
геркулес . 
молоко 
сахар. в» > 
масло сливочное . 


Кофе с молоком . 
молоко 
сахар. 
кофе 


Сыр тертый . 
леб пшеничный 
тес чный . 





3,12 | 0,02 
279,91 


49,60 
39,00 








Всего в завтраж 








1,62 [33,84 
2,80 | 3,60 


2,80 |13.15 | 


1,65 | 0,14 
| 0,17 | 6,97 
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Количество 


























Мясное суфле с овощным 
пюре . ра - 
мясо 
яйцо, '/4 . 
хлеб а 
масло сливочное . 
картофель 
зеленый горошек -. 
капуста свежая . 
молоко ый: 
масло сливочное . 


Сок фруктовый или 
напиток Фр р 
сахар. 2 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной. 





Всего в обед 


Полдник 
Кефир 


кефир. 
сахар . 


Сухарики домашние . 
мука .. 

молоко 

сахар . кра: 
масло сливочное. . 
масло те : 
дрожжи . я 


Яблоко. 


Всего в полдник. . 










































Химический состав 
(в г) 
Выход ка 
Название блюда и продуктов блюда Г т тории 
брутто| нетто белки | жиры | воды 
| Обед 
Суп овощной на костном Е 
бульоне . Е 
лофель 50 | 35 7,00 | 31.00 
морковь . : 5 4 0,28 1,35 
зеленый ровек Е 5 5 
лук : 3 2 











177,53 
25,00 
39,00 



































ри 
Е. 
и р 
Я 
ужи" 
с молок 
ог Е 
‚ИР 
_ вороГ 
_ колок 
] сахар 
е 
(вщное пюр 
картофель . 
зорковь 
капуста свежа 
зеленый горош 
олоко , 
масло сливочно 
| 
хасло растител 
{фир 
кефир 
‘ахар. 
6 
ПШеничный . 








Продолженце 





Количество : 
АЕ Химический состав 
Выход а 


блюда —-— Калорин 
брутто| нетто белки 


Название блюда н продуктов 





Ужин 


Творог с молоком . 
творог 
молоко 
сахар. 





Овощное пюре 
картофель 
морковь . ст 
капуста свежая . 
зеленый горошек . 
молоко. к 
масло сливочное 
масло растительное . 


102 
5 
35 





Кефир 
кефир 
сахар . 


Хлеб пшеничный . 








295,60 
Всего в Ужин. в 





23 часа 





Кефир . 
кефир. 
сахар’. 








75,30 


На день отвар шиповника . 
Шиповник . 


19,50 
сахар. 











1349,7 





Всего в день 
Животных . 
Растительных . 































































































Калории | на = 
Название блюда и продуктов блюда нетто | белки | Жиры 1 
ег ы 
т фрукт 
ОК т вый 
Завтрак фрукт 
150 | сахар 
Каша манная. .. .. - 15 15 | 142 | 0,10 |10,51 49,95 | | 
крупа манная. . .. - 150 | 150 | 4,20 | 5,20 | 6,70 еничНЫ 
молоко: 10 10 9,55 хлеб пи на 
в >. а жан 
сахар. . 4 4 хбр 
масло сливочное. . . . й 
Е Ее 50 В 06 
ие у а - 95 94 Всего 
о ме 0 30 з 
МОЛОКО Е. ] й Пол 
масло сливочное. . . . : Л 
мука пшеничная. . . . фир 
кефир 
Кофе с молоком. .. . .| 100 сахар 
ео и - 80 
Со оао — = 10 
О ЕЙ — ' Печенье . 
Яблоко. 
Хлеб пшеничный. . . . г 15 о эра 
Всего в завтрак . < 
д Уж: 
Обе 
В 5 Творог © молок 
Суп сборный овощной на творог 
костном бульоне. . . . .| 100 моло 
картофель я ко 
морковь . з Хар 
капуста свежая. 
зеленый горошек . щ 
а. а гре 
томат. у к, 
иолоко ечне 
Но 
Соте мясное с морковным чай ми 
пюре . ВЕ 60/10 Юс 
мясо мы “И Воц 
масло сливочное . |" 
хлеб пшеничный . фир 
морковь . фир 
молоко Х ‘ча л 
масло сливочное . р 
сахар. . 





154,86 














Название блюда и продуктов 


"Сок фруктовый или напиток 
фруктовый . : 
сахар . 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


Всего в обед . 


Полдник 


Кефир 
кефир . 
сахар . 


Печенье. 
Яблоко . 


Всего в полдник - 


Ужин 


Творог с молоком 
творог 
молоко 
сахар . 


Каша гречневая . 
крупа гречневая. 
молоко . 
сахар . ть 
масло сливочно 


Кефир 
кефир . 
сахар - 


Хлеб пшеничный . 


Количество 


Выход ит) 


Продолжение 


блюда — 
брутто } о 
| 
ь 0,20 — 


Калорни 





















Название блюда и продуктов 





Химический состав 





















23 часа 


Кефир 
кефир. 
сахар. 


ШИПОВНИК 
сахар. 








На день отвар шиповника 





Всего в день . 












48,03 | 49,58 |172,65] 1345,27 











ОКНВОТНЫХ 51 о ИЗО 
растительных . ... . 

















Название блюда и продуктов 








Завтрак 


Каша рисовая 
рис 
молоко 
сахар . а 
масло сливочное ‚ 


Кофе с молоком 
молоко 
сахар . 

кофе 






Сыр тертый . 
еб пшеничный 


Всего в завтрак . 6 
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Таблица 16 


Меню 5-го дня для детей от.1 года до 1,5 лет 


Количество 
(вг) 








Химический состав 
о: 


































яйцо, '/4. 
молоко. г 


| масло растительно* 


картофель 

молоко . 
масло сливочное . 
масло растительное 


0х фруктовый или 


Напиток фр ь 
у кто 
чар. Уктовый . 


166 
Хы И Щеничн ь 
О ржаной ГУ 





—” 


#2 #, 





и а 
#/=я 
И 7" 


в]. Е/ Е 


ГЕ] =. 






































Продолжение 








а и продуктов 





Обед 


Суп-крем геркулесовый 
крупа «Геркулес» 
морковь 

молоко 

р, 1 

Яйцо, /о : 
масло сливочное . 


Суфле рыбное с 
ным пюре. 
рыба-филе 
хлеб пшеничный . 
яйцо, '/4 . 

молоко ЕЕ 
масло растительное . 
картофель 

молоко з 
масло сливочное. . 
масло растительное‘. 


картофель- 


Сок фруктовый или 
напиток фруктовый , 
сахар 





Вы (вг) ический состав 
блюда ИИ Калории 
брутто| нетто | белки жиры | УГЛе- 
| воды 
ее ЕЕ 
























Количество 


Хим 















еН 





15.40 || 





Х: й тю 0 | №0 |071 | 01 | 4,64 
и обе | | № |050 | 007 | 4,50 
1,21 | 118 | 9,14 | 44,10 











Всего в обед 





Полдник 


Кефир ы 
кефир. 
сахар . 


Сухарики домашние 
мука. 
молоко 
сахар. 

















387,04 






























Масло сливочное . 


















Количество 



























































































































(а г) 
Выход 
Название блюда и продуктов блюда 
и брутто| нетто | белки | жиры 
1 | —— 093 
масло растительное . 
дрожжи . . | , обв 
Яблоко . 
Всего в полдник . 
Ужин 
Творог с молоком . 444 | Би 5 
творог , 5, , й 
молоко 0,06 | 0,70 | 0,90 12,40 
сахар . Е Рай 19,50 
5,00 | 6,30 | 7,17 | 103,26 
Овощное пюре 
картофель 0,24 | — | 2,80 12,40 
морковь . 5 0,15 | — 1,71 8,10 
капуста свежая . 0,48 — 1,66 8,64 
зеленый горошек . 0,26 | 0,02 | 0,68 4,00 
молоко ЕЕ 0,84 | 1,05 | 1,35 18,60 
масло сливочное . — 0,78 — 7,34 
масло растительное . =: | 1,88 | — 17,46 
| 
1,97 | 3,73 8.20 || 76,54 
Кефир 
кефир. 2,80 | 3,50 | 4,50 62,00 
сахар . -= === 4,77 19,50 
2,80 Я 9,27 81,50 
Хлеб пшеничный . 1,07 | 0,17 | 6,97 34,30 
Всего в ужин . 10,84 |13,70 |31,61 | 295,60 
23 часа 
р . 90 
кефир. 90 90 5,80 
сахар . 5 5 и 
На день отвар шиповника 100 и. 
шиповник "аа 10 10 ее ке. в а 
тЫ И — 1|477| 1950 
Всего в день ь 
не Е о 184,74] 1425,64 
растительных . | 10.41 694 
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моло 
масл 
масло раститель 


Кофе с молоком . 
молоко 
сахар. 
юфе. 


'Аиб пшеничный : 


Ве 
Сего в завтра! 


Обе д 
И 
све 
оне Жие 
“пуста 


Карт 
р 


на 


свеж у 
вх. = 


офел 
Ковь 


Название блюда и продуктов 


Завтрак 


Селедочный паштет с карто- 
фельным пюре к 
сельдь ое 
хлеб пшеничный . 
молоко Е 
масло растительное . 
яйцо, '/. 
картофель 
молоко миа 
масло сливочное . 
масло растительное . 


Кофе с молоком. 
молоко 
сахар. 
кофе 


| у т 
Хлеб пшеничный 


Всего в завтрак. 


Обед 


Щи свежие на костном 
бульоне . ПЕ 
капуста свежая . 
картофель 

морковь . 


Кнели с морковным пюре 
мясо . и 
Хлеб. . 

ЯЙЦО, Я уе 
масло сливочное . 
морковь . . 
молоко м 
Масло сливочное. 
эра... 








Количество ; 
В (вг) Химический состав 
блюда 
брутто] нетто белки Ее 
воды 














Е 
Название блюда и продуктов 


Колнчество 
(в г) 


Химический состав 





блюда 





брутто| нетто 





жиры 





— 1— 
| ;. 
Сок фруктовый или ты 50 5,85 
аа ФРУ рый | ы 955 
Хлеб пшеничный, . . .. 10 10 
Хлеб ржаной. ..... 10 10 





Нолдник 


Кефир 
кефир. 
сахар . 


Печенье . 
Яблоко . 








Всего в полдник . 





Ужин 


Творог с молоком, 








творог 
молоко 
сахар. 





Каша гречневая 
крупа гречневая’. 
молоко 
сахар . т 

масло сливочное 


Кефир 
кефир. 
сахар. 





Хлеб пшеничный . 





Всего в ужин . 
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а . 
+ Е т 
р К» 36 2-м 
















226,16 

















190,90 




























62,00 
19,50 






Завтра 


ша манная 


Рупа манная 
Молоко з 
“ахар. 


масло Сливочн ыы 


а 
Яйцо, у 
иАоко з 
ас, хо 
ма “АИВоЧн 
енично 
а. 








Продолжение 








в Количество 


(вр Химический состав 


Название блюда и продуктов 
Калории 


белки 





23 часа 


Кефир 
кефир . 
сахар. 





На день отвар шиповника 
Шиповник р ы 
сахар. 

Всего во день... 49,58 |173,44| 1361,38 


43,28 
6,30 





ЖИВОТНЫХ 
растительных 














Таблица 18 


Меню 7-го дня для детей от 1 года до 1,5 лет 


Количество 
(вг) 


Название блюда и продуктов Выход ---— ы: > 
жиры | 





Химический состав 
Калории 





блюда угле 


воды 








Завтрак 


Каша манная 
крупа манная . 
молоко 

сахар ааЫ 
масло сливочное . 








Омлет : 
Яйцо, '/5 
молоко лей 
масло сливочное , 
мука пшеничная. 








= еек & Е 


Кофе с молоком 
молоко 
сахар. 


Е ма 
С 2,2. 2,80 |13,15 
'07 | 0.17 | 697 
Хлеб пшеничный. (... 
Всего в завтрак. . . - 




















Название блюда и продуктов 





Обед 


Суп овощной 
бульоне . з з 
капуста свежая . 
морковь . 
картофель 
лук 
томат . ь 
зеленый горошек . 


на костном 


Соте мясное с ных 
пюре. . 5 

мясо ь ; 

масло сливочное . 

хлеб пшеничный . 

картофель 

молоко Е 

масло сливочное . 


Сок фруктовый или 
напиток фруктовый. 
сахар . же" 





Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


Всего в обед . 
Полдник 


Кефир 
° кефир. 
сахар . 


Сухарики домашние Е 
мука о 
молоко 
сахар . х 
масло сливочное . 
масло растительное . 
дрожжи. . . 





Яблоко . 


Всего в полдник . 


148 








Количество Химический состав 
(вг) 
Выход 


угле- 
воды 


блюда 
брутто| нетто | белки 


100 
20 | 16 | 0.24 
20 | 16 | 0,18 
30 | 21 | 0,36 
3 2 | 0,06 
1 1 | 0.03 
6 6 | 0,15 
1,02 
0/109 
80 | 56 | 10,56 
1 п 
4 4 | 0,28 
100 | 70 | 119 
30 | 30 | 0,84 
4 4 | 0,02 
12,89 
50 |-50 | 50 | 0,20 
100 
10 10 == 


жиры 


0,01 





0,01 


2,08 

















ПРодолжение 


Калории 

































0,10 


2,23 


13,82 
4,02 


5,85 | 7,13 | 30,82 





82,53 
16,80 


213,43 

















ко 
о 

масло ливочно 
масло растител 


ЛЬНО 


Кефир 
кефир. 
сахар. 


\лб пшеничный 











Название блюда и продуктов 


Ужин 


Творог с молоком . 
творог 
молоко 
сахар . 


Овощное пюре 
картофель 

горошек . 

морковь . ь 
капуста свежая . 
молоко ее 
масло сливочное . 
масло растительное . 


Кефир 

кефир . 

сахар. 

Хлеб пшеничный 


Всего в ужин . 


| 23 часа 


Кефир 
кефир. 
сахар. 


На день отвар шиповни 
щиповник 


сахар. 


ка | 100 





Продолжение 





Количество 


(вг) Химический сс 


став | 
Калории 





нетто | белки = 


угле- 
воды 








3,80 | 4,50 
1,07 | 0,17 


11,10 [13,72 





9,27 
6,97 


34,25 











Всего в день. 
животных 








46,90 
36,30 
10,60 


178,94] 1349,03 











мет . 


А. 


и. 





ДЕТЕЙ ОТ 1,5 ДО 3 ЛЕТ 


Таблица 19 Е”. 
пов" 
вегета 


ПРИМЕРНЫЕ МЕНЮ ДЛЯ 


Меню 1-го дня детей от 1,5 до 3 лет 



































Кол-во (в г) Химический состав з 
| Выход 1245 : 
Название блюда и продукта и ы него | блюда |' белки | жиры укие- Калории та ыы 
КЕ. ковЬ 
| ОР офель 
картоФ 
Завтрак ая 
томат . 
о окия ` || масло слив 
сотр Ног 25 21 сметана 
молоко . т: 30 
масло сливочное. . . . 1 1 
мука пшеничная. . .. 1 1 
Котлета мя 
с гречневой р 
мясо . - 
Каша рисовая 1 ря 
ВИ: . 190 20 
молоко: .,..... .1150 ЕН лук 
г. [10 10 крупа греч: 
масло сливочное. . . . 4 4 масло слив 
молоко 





30,49 








масло слив 
Кофе с молоком . 


моло... ‘|140 |140 





6,30 86,80 
< - |5 15 14,33 58,50 
5, | 1 я :. 


Ск фруктовы 


апиток 
‘ахар ОРУКТ 











145,30 
Хлеб с маслом , 


хлеб пшеничный. ‚.. | 30 30 
масло сливочное. . › . 3 З 


Е 


Всего в завтрак. 








15,09 72,00 
22,02 

















Обед 
Салат овощной в 
капуста свежая, ., „|4 
ВЫ: а Ро 1 ре а 
сахар. ; Е 





масло растительное . 


150 








Продолжение 





в _ Кол-во (в г) Химический состав 


Название блюда и продукта Выход 


блюда 
а | белки 





Борщ вегетарианский . . . я 
свекла : 0,24 


капуста свежая. . .. 0,24 
вико... .., 0,10 
картофель ;;.. > 0,34 
о Ч ооо АИЕЕ: 0,01 
Е 0,09 
масло сливочное т 0,02 
О В 0,10 





Котлета мясная, паровая 
с гречневой кашей . 

Я 

хлеб пшеничный. 

лук са АЕОРЕ 

крупа гречневая . 

масло сливочное . 

молоко чак 

масло сливочное , 


14,65 | 182,66 


Сок фруктовый или р : 5,85 25,00 
напиток фруктовый . 


сахар ах - — | 9,55 | 39,00 
15,40 64,00 

Хлеб пшеничный. .. .. 9,98 48,00 
Хлеб ржаной. ....^. 9,04 42,40 











Всего в обед, а | 451,49 





Полдник 





Кефир . 
кефир. 
сахар. 





Печенье . 
блоко . 





в полдник 

















Название блюда 





и продукта 








Ужин 
Тефтели рыбные с томатным 
: соусом и картофельным пюре 
рыба (филе) 
( хлеб пшеничный . *. 
у в... 
р масло растительное . 
томат . А 
мука пшеничная . 
картофель... , 
молоко 


, 


Хлеб. пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


И. Кефир . 
у. кефир. 
сахар . 








118,00 





Всего в ужин . 

Итого в день . 
животных 
растительных . 














Таблица 20 


Меню 2-го дня для детей от 1,5 до.3 лет 





Название блюда и продукта 








Кол-во (вг) 


Химический состав 
Калорни 


























7. Выход 
к блюда белки | жиры СЫ 
в = 
| Завтрак 
| |. Вермишель в молоке . 
з вермишель . 1,40 | 0,24 |10,70 54,00 
: молоко 2 3,92 | 4,90 | 6,30 86, 80 
масло сливочное . 0,011 1,56 | 0,01 14,68 
сахар . — — | 9,55 39,00 
5,33 | 6,70 26,56 194,48 
Творожный пудинг. 60/30 
а в 4,44 | 7,52 | 1,60 93,20 
Е — | — |608 | 2730 
масло сливочное _ р о Г. ты 
2 . А ой: 
152 

















Всего в завтра! 
0бед 


Салат овощной . 
морковь . 

зеленый гороше 
масло растител! 


Рассольник на ко 
бульоне... 


картофель 
морковь. | 
ры солены. 
Рупа пе 
ло 
лук Рлова 


“метана Е 


от 

ем 

пре Ясное ска 
Мясо я 





т Продолжение 
Химический состав 
Название блюда и продукта 


Выход [| 
брутто | нетто | блюда белки рии 
Вод 
ОВС 
моло ...... | 50 31,00 
ПЕ... т 
ь 19,02 


Кофе с молоком . 
молоко 
сахар . 
кофе 





Хлеб с маслом 
хлеб пшеничный . 
масло сливочное . 








Всего в завтрак . 
Обед 


Салат овощной . 
морковь . 
зеленый горошек . 
масло растительное . 


Рассольник на костном 
бульоне . 
картофель 
морковь . Ч 
огурцы соленые 
крупа перловая . 
лук Е : 
сметана . 








Соте мясное с каре 
пюре. . > 1,76 
мясо Е па > 0,78 
масло сливочное а. 0,03 
хлеб . о ый — 
ка ртофель АО } 1,05 
ВТО чот ие у 2,34 
масло сливочное . . . - 0,93 
масло растительное . 
































Выход 
блюда 






Название блюда н продукта 











нетто 





брутто 






Сок фруктовый или 
напиток фруктовый . 
ПН . . м 








Хлеб пшеничный. ... .| 20 
Хлеб ржаной . 















Всего в обед. 





Полдник 
Кефи в: . 

р. о. 1 140 |140 
сахар. и: 8 




















Пирог с вареньем . ВН 
мука пшеничная. ‚ . | 30 30 
МОЛОКО | 15 15 
масло сливочное.  . , 1 1 
масло растительное. . . 2 2 
сахар. у 

варенье . 
дрожжи . 



















Яблоко . 







Всего в полдник . 






Ужин 
Омлет . 
яйцо, '/›. 
молоко чи 
масло сливочное . 
мука пшеничная, 











Капустная запеканка со сме- 

танным соусом. . 
капуста свежая‘ 

крупа манная. 

Яйцо, '/,. . 

молоко . О 

масло растительное . 

сметана... . 

мука пшеничная . 










137,23 









Название | 


За 
Морковь с 
с сахаром . 

морковь . 
сахар. 





Каша герку 
Геркулес 
Молоко 
Сахар. 
Масло сл 


Кофе г 
Молоко 
Саха 
Кофе ` 


м 


Хлеб 
Хлеб 
масло . 


Са 
3 


Пщен, 





Продолжение 


И 














одукта 


| | 
| белки | 





— 
р еее Е 1 | | 1.00 й я 36.00 
Хлеб ржанои . се 0,50 ‚50 21,20 





ь 1,50 57,20 
Кефир а 
кефир... . 3,92 | 4,5 5, 86,80 
сахар - 31,20 


Неа 
3,92 | 4,90 | 13,9 р 
Всего в ужин . ЕЕ са 373,04 


Итого в день 53,31 250,06] 1776,45 
ЖИВОТНЫХ 4 о. 35,31 ‚16 
растительных .... . 18,00 | 10,36 





р 


я 
| 
я 
ол 
№ 
| 





























НЯ 52 





Таблица 21 


[== 8] Е/ ЕЕ я / 


Меню 3-го дня для детей от 1,5 до 3 лет 





Кол-во (в г) Химический состав 
Е 





Выход х 
Название блюда и продукта блюда ЕЯ Калории 
брутто | нетто жиры | У 


| 8 = о ыы -- 
Завтрак 





Морковь сырая, протертая 
с сахаром т $ 
морковь . 

сахар . 








\5=\ == = 
<. -. 


Каша геркулесовая. - . : 2: 70,20 
Геркулес | р е 124 `00 
МАЛОЕ оО. > №95 39.00 
Ваха. г | 29,36 
масло сливочное. .. - . ое 

262,56 


=\`<\ 


ыы. 





ыы 





Кофе с молоком . .. - 3 86,80 
Ка жа: у '3. 58,50 
сахар. . р 
кофе 


Е. 





145,30 


Хлеб пшеничный с маслом 5.09 72,00 
хе оао оС й ке 22,02 
масло . АЕ - 


ыы. 


ЕЕ 








—. 
У 





94,02 














526,90 
Всего в завтрак - 

















Название блюда и продукта 


Кол-во (в г) 


Химический состав 








Выход 
блюда ый 
брутто | нетто белки 





Калории 





жиры 








Обед 


Салат из квашеной капусты 
квашеная капуста у 
со о век 
масло растительное . 


Суп овощной на костном 
бульоне . . 
картофель 
морковь . ЗЕЕ 
зеленый горошек консерви- 
рованный ое 
лук 


Рисовая запеканка с мясом 
и томатно-сметанным соусом 
М... , 
рис 
лук . 
яйцо, '/. 
молоко 73 
мука пшеничная . 
томат . В 
масло сливочное . 
сметана . т 


Сок фруктовый или 
напиток фруктовый . 
вахар м. 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной. 


Всего в обед. 


Полдник 
Кефир 
кефир. 
сахар. 


Сдоба в - 
мука пшеничная . 
молоко ь 








50 
3 
1 








40 


150 


170/50) 



























266,68 







25,00 







39,00 















118,00 










95,10 
9,30 







молоко 
масло раст! 


| Творожная за 


творог 
манная кру 
° молоко . 
яйцо, '/в. 
сахар. 
масло слив 
мука пшен! 


Кефир я 
Кефир < 
сахар 








Продолжение 












Кол-во (в г) 





Химический состав 





Название блюда и продукта 











масло растительное . 
масло сливочное 
сахар . 

дрожжи . 


Яблоко 








Всего в полдник . 
Ужин 
Пюре овощное 
картофель 
морковь . : 
капуста свежая . 
зеленый горошек 
(консервированный) 
молоко :: 
масло растительное * 





12,07 95,09 








`| Творожная запеканка . 





1,35] 104,35 


творог ры 0,47 | 0,03 | 3,50 16,65 
манная крупа . ь ь : : 

молоко 7 1,40 | 1,75 | 2.25 31,00 
яйцо, '/в . 0,56 | 0,59 | 0,02 7,87 
сахар. г Е — — 6,68| 27,30 
масло сливочное . 0,04 | 0,781 — 7,34 


3,17 





0,70 









мука пшеничная . 








| 
14,50| 197,68 











а х 6,30| 86,80 
сахар — 7,63 31,20 





Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной. 





469,50 
1773,74 





Всего в ужин 
Итого в день . 
животных °. . 
растительных . 











Калории 











































157 








Меню 4-го дня для детей от 1,5 до 3 лет 


Таблица 9 





















Хлеб с маслом. . 
хлеб пшеничный, 
масло сливочное . 


Всего в завтрак . 






Обед 


Салат свекольный . 
свекла 
сахар. 
сметана . 





Суп «борный 
бульоне, 
картофель 
морковь, ; 
капуста свежая... 
зеленый горошек (консер- 
вированный) .. , . 
с 
томат-пюре,, 
сметана. 


на костном 




















40 














Ро | Кол-во (в г) Химический сост м. 
Выход = ; 
Название блюда н продукта а блюда | белки жиры уе Калории 
Е т не - | т - а 
и Завтрак 
ря Творожная запеканка с мо- пб 
< лочным соусом 80 | 80 8.88 |11,20 | 2,40 | 150,50 
. крупа манная. 10 10 0,94 | 0,06 | 7,00 |. 33'30 
р Яйцо, '/‹ . 17210 111 | 1,18 | 0,05 15.70 
сахар. 15 15 — — 114,33 58,50 
молоко ] 80 80 2,24 | 2,80 | 3,60 49,60 
мука пшеничная. 2 2 0,18 | 0,02 | 1,39 6,34 
масло сливочное. 2 2 _ 1,57 | 0,01 
Кофе с молоком. 
молоко 140 | 140 86,80 
сахар. 15 15 58,50 
кофе 








145,30 
72,00 










































ов 
Сок фрукт 
напиток ФРУ! 
сахар . 


Хлеб пшенич 
Хлеб ржаной 


Зы 


Всего в 0 


По. 
Кефир 


кефир. 
сахар. 


Печенье. | 
Яблоко _ 3 


Всего вп 


Морковь тун 
Морковь з 
олоко 
Сахар 
Эка 
Масло лы 














Название блюда и продукта 


Котлета мясная, паровая 
с тушеными овощами . х 
мясо . : 
хлеб пшеничный . 
лук . : 
масло сливочное . 
капуста свежая . 
морковь . 
картофель ; 
зеленый ме (консер- 
вированный), АЯ 
томат . : 
масло растительное 3 


Сок фруктовый или 
напиток фруктовый . 
сахар. : 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


Всего в обед. 
Полдник 


Кефир . 
кефир. 
сахар. 


Печенье . 
Яблоко . 


Всего в полдник . 


Ужин 
Морковь тушеная в молоке 


масло сливочное : 


Каша гречневая . 
крупа п евая ` 
молоко 
сахар. > 
масло сливочное . 





ет ение 





194,80 


23,40 
24,80 
19,50 
3,17 
7,34 


199,37 







































ПРодолжени | 
| Кол-во (в г) Химический состав 
Выход г. 
И он рта брутто | нетто блюда белки | жиры 2 и 
т т = Названи 
Хлеб пшеничный... . | 15 15 о | С 
Хлеб ржаной... | 0 10 М 
: Суп-крем. 
ОП о и 1: геркуле 
ВО 14140 --| 140 морков 
а а 8 8 молоко 
яйцо, / 
масло < 
—- 
Всего в ужин . : 
Итого в день . 
животных 





Суфле ры 


ре 
НЫМ п 
рыба-ф! 


хлеб пи 
Таблица 23 яйцо, '/ 
й молоко 

масло р 
картофе 
молоко 

масло с. 


растительных . 





Меню 5-го дня для детей от 1,5 до 3 лет 








Название блюда и продукта 





Калории 





















Завтрак 


С 
Каша рисовая Ве - 
ПЕ -.`.., а 30 
о, -. 2 БО оахар-- 
о... 
масло сливочное. 4 


Хлеб пшен, 
Кофе с молоком . 





















леб ржа, 
ПН. .| 140 
сахар . 15 Пек 
кофе 1 = АВ 
п. 
Хлеб с маслом и сыром Кефи 
хлеб пшеничный. 7) ке з 
масло сливочное . “фи 
сыра. ‘ахар 
- Сдоба 
сего в завтрак. у мук 
ап 
Обед ЛОКО 
Салат овощной . Масло 
картофель 190 Масл ы. 
капуста квашеная о‘ ` 20 саха° Ра 
огурцы соленые . 10 ме, 
масло растительное =. 
Я око 
ее 














Кол-во (в г) 


Е 4 
Выход 


блюда ут Калорни 
воды 


Название блюда и продукта 
брутто | нетто 





| 
Суп-крем геркулесовый . . 0 ] 
геркулес . 24.60 
морковь . 4.05 
молоко 37 20 
яйцо, '/. . . 31.40 
масло сливочное . 29.02 


оо 
оф 





119,27 
Суфле рыбное с картофель- 
НЫ Пюре и: 
рыба-филе-. 5... 4: з < 30,55 
хлеб пшеничный. . . . ‹ 6 ‚0: 9,60 
ЯЙЦО, "у о . о | 15,70 
молоко: . и у 6,20 
масло растительное. . . р я 17,48 
картофель ...... 62,30 
МОЛОКО =. 1,35 18,60 
масло сливочное. . . . ‹ 0,01 | 29,02 
17,87| 182,45 
Сок фруктовый или : , 5,85 | 25,00 
напиток фруктовый. . . 
сахаре — | 9,55 39,00 
— 115,40 64,00 
0,14 | 9,98 48,00 
0,14 | 9,04 42,40 


0,28 [19,02 Г 90,40 | 
15.45 | 63,69 | 481,20 | 
Полдник з 


Кор е .. 86,80 
В... 31,20 
сахар. Е. 








Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 








Всего в обед. 











118,00 


о... 95,10 
мука пшеничная. . . - 9,30 
ООО. >. ... : 7,34 
масло сливочное. . . - 17,40 
масло растительное. . . = 19,50 
СНВ... 0,24 1,51 
дрожжи . =: 








3,45 150,15 
0:10 16,80 
О. Ре 

[Ве 7,47 | 8,40 Е 284,95 


Всего в полдник. . . - | Е 
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Название блюда и прод 









Ужин 
Мясо-овошная запеканка с 


молочным соусом . 
со: -... 


лук ‹ 
картофель о 
капуста свежая . 
морковь . ое - 
зеленый горошек (консер- 
вированный) И 
молоко а 

масло сливочное . 

масло растительное . 
молоко Е 

мука пшеничная . 















Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


Кефир 
кефир. 
сахар. 









Всего в ужин. 
Итого в день . 
животных : 
растительных . 


Таблица 24 
Меню 6-го дня для детей от 1,5 до 3 лет 





Кол-во (в г) 





Химический состав 


Выход. 
брутто | нетто | блюда жиры | Угле- Калории 
воды 


Название блюда и продукта 





Завтрак 








Творожная запек 
лочным соусом 
творог я 
крупа манная. 
Яйцо, ! Я 


анка с мо- 


















































сахар 
кофе 


Хлеб см 
хлеб пи 
масло с 


Всего в 


Салат ово 
морковь 
зеленый 
масло р; 


Щи свея 

бульоне . 
капуста 
Картофе. 
Морковь 
лук 
‘метана 
томат. 












Продолжение 

























































































в _ ] Кол-во (в г) «о Химический сос тав | 
Название блюда и продукта Выход :: 
брутто | нетто | блюда белки | жиры | УГле о рв 
воды 
ть т о БИ | Е р 
| | 
|285 11 р... | — 11433 | 5850 
| молю ,.... о. | 80 | 80 2,24 | 2,80 | 3.60 | 49,60 
ба | ^ $ ь мука пшеничная. . : 2 2 0.18 | 0.02 | 1,39 6.34 
Гоа | а о. — | 1571001 | 14,68 
| | .. 
Г - & —— р 
| в ны 13,35 [16,83 28.78 | 328,62 
| ы № Кофе с молоком . а | 150 
|034 | МИ моло... ... .| 140 | 140 3,92 | 4,90 | 6,30 | 86,80 
Год | тек 29] № вар... — | — 11433 | 58,50 
0.01 к. 18| № Кое... : Е 
| 24 х | 20,63 | 145,30 
155 ри Хлеб с маслом у Е 
6 хлеб пшеничный. . . 30 15,09 72,00 
у масло сливочное. . . . 3 0,01 22,02 
15,10 94,02 
Всего в завтрак. 64,51 
Обед 
Салат овощной . 





морковь, Е 
зеленый горошек . 
| масло растительное . 


Щи свежие на костном 

| бульоне. Е Иа. 

у капуста свежая . 
картофель 

морковь . 

я. лук р 

В сметана. 

|| томат . 














Тефтели мясные с гречневой 
кашей и. - 





| ЕО ле: 
' хлеб пшеничный , 
лук . С. 
масло сливочное . 
крупа гречневая . 
Г молоко ЗЕ 
масло сливочное . 
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Продолженць 
К (в г) Химический состав 
ол-во 
окей АЕ. Калории 
Название блюда и продукта брутто | нетто | бЛЮЛ | белки | жнры | Угле- й 
я 50 50 50731029] 5,85 25,00 
Сок фруктовый или ` 
напиток фруктовый . | я 00 р — 511055 39.00 
с сахаром . | 10 1 х | 
| 0,20 — 115,40 | 64,00 
ы 20 20 20 | 1,40 | 0,14 | 9,98 48,00 
Хлеб пшеничный 20 | 20 |050 |100 | 0,14 | 9,04 | 42.40 
Хлеб ржаной . Е ы В + 
| 2,40 | 0,28 |19,02 90,40 
2 ЕЕ 
17,13 | 11,45 | 62,51 | 423,63 
Всего в обед . 
Полдник 
А 140 | 140 ты 3,92 | 4,90 | 6,30 86,80 
ие 818 |. | 7.63 а 
сахар . 
[35 4,90 [13,93 | 118,00 
Печенье . 15 15 15 1,47 | 1,48 | 10,21 60,00 
Яблоко . 50 35 35 | 0,10 | — | 4,02 16,80 
Всего в полдник . || ] | 5,49 | 6,38 [28,16 194,80 
Ужин 
Салат овощной. 35 
морковь. НЕ 20 16 0,211 — |121 5,76 
капуста свежая . 20 16 4,32 
УЕ с и 5 4 1,92 
масло растительное . 1 1 8,73 
12,73 
Сельдь с картофельным пюре 
Пе... № 15 
картофель 150 | 110 
молоко 50 50 
лук с Е 5 4 
масло растительное . 3 3 
174,41 
Хлеб пшеничный . 1 
Хлеб ржаной. _ т С 36,00 
‘ 21.20 





Название блюда 


— 


Завт| 


Морковь сырая 
с сахаром . 
морковь . 
сахар. 


Каша манная Я 
"рупа манная 

Молоко 

‘ахар я 


масло СлИвоч 








Кол-во (в г) 


Химический состав 


Название блюда и продукта | 
с 3,92 


150 





Всего в ужин . 
Итого в день . 
животных $ 
растительных . 














Таблица 25 


Меню 7-го дня для детей от 1,5 до 3 лет 


== 
Кол-во (в г) Химический состав 


Название блюда и продукта : Калории 











Завтрак 
Морковь чырая, протертая 
с сахаром . Е -.- 
морковь . 
сахар. 


Каша манная молочная 
крупа манная . 
молоко 
сахар. . . р 
масло сливочное . 

258,36 


Кофе с молоком... . 86,80 
Во... С 58,50 
сахар. 
кофе 


145,30 
Хлеб с маслом, сыром. . . ] 72,00 


Хлеб пшеничный . .. - 22,02 
Масло сливочное. . . - 37,29 


сыр 

а 
Е 16,40 |20,53 [74,23 | 559,99 
Сего в завтрак. . . : 




















Продо. жение 





Химический состав 





























Кол-во (в г) 
Выход 
Название блюда и продукта брутто | вето блюда | белки жиры т 
-— 1 + 
Обед 
|5 й 40 
алат овощной . ы 
капуста свежая. 40 32 
морковь. 10 8 
сахар. 3 3 
сметана . 2 2 
Суп перловый на костном 
бульоне , а у 150 
крупа перловая . 6 6 
картофель 60 42 
морковь . 10 8 
лук 5 4 
Котлета с картофельным 60/100 
пюре . ЗОНЫ 
яс6 Е: 70 49 
хлеб пшеничный . 5 б 
Е. 5 4 
масло сливочное . 2 2 
картофель 100 70 
молоко ов. 30 30 
масло растительное . 2 2 
масло сливочное . о 2 
Сок фруктовый или 50 50 50 
напиток фруктовый. 100 
сахар. ‹ 10 10 
'Хлеб пшеничный 20 
к 20 20 
Хлеб ржаной . 20 50 20 
Всего в обед . 
Полдник 
Кефир 
р: 140 ое. 
140 
сахар. 8 8 
Яблоко . 3,92 | 4,90 [13,93 
- Сдоба ас 50 35 35 | 0,101 — 4.02 
‹ мука пшеничная. 30 50 $ 
Е. молокю . . . 15 = 2,79 | 0,30 [20.91 
: ВЕ 0,42 | 0,52 | 0,67 
я 






Калории 









194,00 


25,00 






39,00 





118,00 
16,80 


95,10 
9,30 





Омлет з/ 
ЯЙЦО, 
молоко 
масло сл! 
мука пш* 


Винегрет 
картофел 
свекла 
морковь 
капуста 
огурцы с 
зеленый | 
(консерв! 
лук 
сахар. 
масло ра, 


Хлеб 


пше; 
Хлеб 


Ржан. 
































ое 





Название блюда и продукта 


масло сливочное . 
масло растительное . 
сахар . е: 
дрожжи . 





брутто 


Кол-во (в г) 












Продолжение 








Химич 





белки 


Выход 
нетто | блюда 


еский состав 


гле- 
жиры ое 
воды 














ЕЕ 
Всего в полдник . 


Ужин 


Омлет т 
яйцо, °/ 
молоко 


масло сливочное . 
мука пшеничная . 


Вийегрет 

картофель 

свекла . 

морковь . : 
капуста квашеная 
огурцы соленые . 
зеленый горошек 
(консервированный) 
к. 
сахар. а О, 
масло растительное . 


Хлеб пшеничный 
Хлеб ржаной . 


Кефир . 
кефир. 
сахар . 


Всего в ужин. 
Того в день . 
животных 





растительных . 








































0,17 [12,14 
4,90 | 6,30 
— | 7,63 












284,95 





ПРИМЕРНЫЕ МЕНЮ ДЛЯ ДЕТЕЙ ОТ 3 ДО 7 ЛЕТ 





































































































Таблица 96 | ай 
етей от 3 до 7 лет | 
Меню 1-го дня для д | Назван" 
аз 
Количество Химический состав 
Выход р Т Калори 
Название блюда и продуктов блюда брутто| нетто | белки жиры | оф 
з } карт 
масло 
Завтрак | 
ец 
Каша гречневая. .. . .| 250 40 | 40 |420 130,00 | ра 
рот О ЕАН 120 | 120 | 3,36 74,40 | Ко уе 
молоко о... 6 6 | 002 су ар. 
масло сливочное. . . . 10 10 сах 
паха Ел. : 
] Хлеб пи 
Кофе с молоком. .. . .| 200 В | Хлеб рж 
Е. 3 3 
кофе ив 90 90 | 252 55,80 ] 
МОЛОКО Фе 15 15 | 
сахар”. Ее и 
114,30 ВЕЕ Со 
Хлеб с маслом... . .| 60 
хлеб пшеничный. .’. . 50 | 50 50 114,50 Г, 
масло сливочное. . . . 10 10 10 
Кефир . 
кефир. 
Всего в завтрак . сахар . 
Обед 
Салат свекольный. .. .| 50 Печенье . 
свекла 60 Яблоко 
сахар . Я | 3 А. 
масло растительное . 2 Всего _ 
| 
Суп сборный на костном 
о. 250 
картофель... 50 | 35 Тво 
О. 12 | 9,6 О 
капуста свежая... . 25 20 т и 
зеленый горошек . 8 8 ворог 
РИ. о 5 5 Крупа | 
ПУ 5 4 ИЦо, 
томат, в. 3 3 Масло | 
масло сливочное . 2 2 Сахар 
Молоко 
Котлеты мясные с жареным 
картофелем и соленым огур- | 80 Соу 
о Е о МО 
О ом, И | "олоко 
хлеб пшеничный. °` 10 10 Мука 
у аа | 5 й сахар 
масло сливочное.  °` 
Урковь 
о 
121,25 х Ков: 





.—/ 


Количество 
(вг) Химический состав 
Название блюда и продуктов Е, 
брутто белки Услез 
:: Е воды 


картофель Ех 
масло растительное . 


огурец соленый . 
Компот . Е 

сухие фрукт 

сахар. .*. 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 











138,85 
- 741,03. 





Всего в обед 


Полдник 





Кефир 
кефир. 
сахар. 


Печенье . 
Яблоко . 








Всего в полдник . 





Ужин 





Творожная запеканка с мо- 
лочным соусом . ь 

творог ео 

крупа манная . 

яйцо, '/. В 

масло сливочное . 

сахар". ВИ Х 

молоко 





Е = 





ки, 


к = 


Соус молочный . 
молоко и 
мука пшеничная . 
сахар. . 


— 


== 





> = ==> == 
== о 


к 
> 


Морковь тертая . 
морковь . 
Сахар в. 


























ыы. 














Продолжение 











































[ Количество Химический состав 
вг 
Название блюда и продуктов Вы Е Е Калорин 
брута нетто | белки | жиры 
ок... ... .| 150 | 150 150 | 4,20 | 5,20 93,00 
Хлеб пшеничный. .. . .| 30 30 30 | 2,14 | 0,34 68,60 
Хлеб ржаной. .... .| 20 20 20 | 1,00 | 0,20 
| 

Всего в ужин 
Всего в день . 

животных 

растительных . 








Таблица 27 


Меню 2-го дня для детей от 3 до 7 лет 





Количество 
(вг) 























: Выход 
Название блюда и продуктов блюда 








Завтрак 





Омлет 3 

яйцо, '/. . 
молоко йа 
масло сливочное . 





Каша из крупы «Геркулес» . 
«Геркулес». НИЯ 
молоко 
сахар. А 

масло сливочное . 


Кофе с молоком. 
кофе 

сахар. 
молоко 






Хлеб с маслом . 
хлеб пшеничный . 
масло сливочное . 


Всего в завтрак. . . . 


170 





и свежие 
льоне . 

бу пуста 

'| картофель 

морковь . 

лук 

томат . 

масло слив 


Картофельна: 
мясом в см 
мясо 

лук 

масло слив 
картофель 
молоко . 
яйцо, "7. 
масло слиг 
сметана 
помат, ‘> 
мУка пшен 


Кис 
ель кл 
ю 
Клюква 


Мука : 
‘ахар Карт 





Продолжение 


Количество х С 
(в г) Химический состав 
Название блюда и продуктов Выход 


блюда 


брутто| нетто | белки 








Калории 





Обед 


Салат овощной . 
капуста свежая 
морковь. . . . 
масло растительно 
сахар. 








Щи свежие на  костном 
бульоне . 

капуста 

картофель 

морковь . 

лук 

томат . а 

масло сливочное . 








Картофельная запеканка с 
мясом в сметанном соусе 
мясо : 
лук а 

масло сливочное . 
картофель 

молоко 

яйцо, '/. а 

масло сливочное . 
сметана . 

томат. м 

мука пшеничная. 





282,97 








Кисель клюквенный . . . - х 4,65 


клюква д а Н 23,45 
мука картофельная . - - 78,00 
сахар. >. 


Хлеб пшеничный 
еб ржаной . 





15,79 [91,96 | 620,06 
Всего в обед .- 



































Название блюда и продуктов 


Количество 


(в г) 











брутто] нетто 







белки 








Полдник 


Молоко . 
сдоба . : 
мука пшеничная . 
молоко и. 
масло сливочное . 
масло растительное . 
яйцо, '/12. : 
сахар . 
дрожжи . 



































Всего в полдник . 


Ужин 


Рыба по-польски. 
рыба (филе) 
ЕЕ" 
масло сливочное . 


Винегрет _. 
картофель 
свекла 
морковь . т 
капуста квашеная .‚ 
огурцы соленые . 
зеленый горошек . 
лук Е 

масло растительное . 








Кефир 
кефир . 
сахар . 






Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 





Всего в ужин 
Всего в день . 

животных . . 
растительных . 





65 


200 















































Меню 3- 


Название блюда и продуктов 





Завтрак 


Каша рисовая 
рис 
молоко 
сахар. 4 
масло сливочное . 


Кофе с молоком 
кофе 

молоко 

сахар. 


Хлеб с маслом. . 
хлеб пшеничный . 
масло сливочное . 


Выход 
блюда 


Го дня для детей от 3 до 7 лет 


Количество 
(вг) Химический состав 
брутто 


нетто 


угле. 
воды 


е = 








3,55| 0,55| 23,20 
0,04] 7,80] 0,04 


3,59| 8,35| 23,24 


Таблица 98 


Калории 


287,84 


55,80 


114,50 
73,40 


187,90 





Всего в завтрак . 


Обед 


Овощной салат. 
картофель 
капуста квашеная 
морковь . 
лук и. 
масло растительное . 


Суп фасолевый на костном 
бульоне . . т 
фасоль 
картофель 
морковь . 
лук С: 
масло сливочно 


Тефтели с картофельным 
пюре и соленым огурцом . 
мясо . . . я. 


мука пшеничная . 
лук 

















12,01| 20,77 | 85,05 


590,04 | 





7,55 
8,40 
0,68 
— | 0,38 
1,56] 0,01 


1,86 | 17,02 



























































коне тво Химический состав 
о (вг : 
Название блюда н продуктов Ве я | ыы к Калории 
брутто е’ 
хлеб пшеничный . р т и 
масло сливочное . 2 о 
сметана . 1 ) 
147,47 
150 |105 | 1,80| — 121,00 93,00 
и” г 30 | 30 | 0,84 | 1,05 | 1,35 | 18,60 
масло сливочное . 3 9 0,01| 2,34 | 0,01 22,02 
2,65 | 3,39 |22,36 133,62 
огурец 30 35 30 | 0,21 — | 0,39 2,45 
Кисель клюквенный . 150 
клюква : 15 15 | 0,06 | — 
са. 20 20 — — 
мука картофельная . 7 7 | 0,06 | — 
0,12 — 
Хлеб пшеничный , 25 25 25 | 1,78 | 0,28 
Хлеб ржаной . 40 40 40 | 2,00 | 0,40 
Гале вая | я 
Всего в обед 26,06 |14,24 
Полдник 
Кефир 
т 5,60 | 7,00 | 9,00 
5,60 163,00 


Печенье . 
Яблоко . 


Всего в полдник . 


Ужин 
Белип ая 
рыба (филе) . 
творог ` 
яйцо, 3/ь 


крупа манная . 
мука пшеничная. . 
масло растительное . 


174 





70 













140,00 
37,80 


9,21 | 10,46 |51,47 
4,77 | 0,12 | — 
3,33 | 5.64 | 0,90 
1,68 | 1,77 | 0,06 
0,28 | 0,02 | 2'10 
0,30 | 0,03 | 2'10 
ГО..." 


10,36 |12,28 | 5,16 











Продол жение 


Количество 
Название блюда и продуктов (в г) 


Химический состав 


Калории 
брутто жиры | угле. р 
воды 


Овощи тушеные . 
капуста 
морковь . 
лук 
томат . ре 
масло растительное. 


Молоко . : 
Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 











Всего в ужин . 








си 20,13 |23,66 580,08 
Всего в. де 67,41 168,42 2185,76 


Животных: "ыы 40,17 [50,13 
растительных. .... 

















Таблица 29 


Меню 4-го дня для детей от 3 до 7 лет 


рева Химический состав 

в Калории 
Название блюда и продуктов Е: 
брутто| нетто белки | жиры | воды 


Завтрак 








Каша гречневая . 
крупа гречневая. 
молоко 7 . 
масло сливочное . 
сахар. 





Кофе с молоком 
кофе 

молоко 

сахар. 





Хлеб пшеничный с маслом 
и сыром. .’. 
хлеб пшеничный . 















































сыр 





7 Количество Химический состав 
| г) 
Выход в 
Название блюда и продуктов биде | 
брутто] нетто белки | жиры 
ее ть 1 Е | 
10 10 | 0,04 
масло сливочное . | { 
18 | 165 | 3,76 





Всего в завтрак . 





Обед 


Салат овощной . 
капуста свежая . 
морковь . 
сахар. оо © 
масло растительное . 


Суп перловый на костном 
бульоне . ‚Пе я 
крупа перловая . 
морковь . 
картофель 
и нь 
масло сливочное . 


Солянка с мясом . 
мясо в 
капуста свежая . 
картофель 


томат. а. 
мука пшеничная . 
масло сливочное. . 
масло растительное . 


Кисель клюквенный 

клюква . . 
сахираеиь -. 
мука картофельная . 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 





Всего в обед. 


176 








50 





250 


220 


150 











































247,17 


4,65 
78,00 
23,45 


106,10 









57,25 
81,60 


138,85 


606,85 


























молоко , 
масло СЛИВ 
асло асти 
яйцо, /12 
дрожжи 
сахар 


Всего в пол 


Уж 


Тефтели мясн 
томатно-смета: 
мясо 
рис 
лук 








масло сливо 
томат. . 
мука пшени 
‘метана . 


Продолжение 


Количество х 
и 
Название блюда и продуктов (вг) мический состав 
Калории 
брутто| нетто угле- 
воды 


Полдник 


Молоко . 

Сдоба #9. 
мука пшеничная . 
молоко се 
масло сливочное . 
масло растительное . 
яйцо, ‘/2 
дрожжи . 


| 9-58 з 


сахар . 


ве 


Всего в полдник . 


Ужин 


Тефтели мясные с рисом в 
томатно-сметанном соусе. 
мясо и Е 
рис я 
лук ‘пе 
масло сливочное . 
томат . о 
мука пшеничная . 
сметана . 


> 


>-юмюд мал 


Картофель. . . . 
Масло сливочное 


188,92 


Кефир. а. - 93,00 
кефир: и: . 7,63| 31,20 
сахар . о... 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


Всего в ужин - 
Всего в день - , 


Животных. (4: -. > 27,74 13,50 
растительных . пар 





7. Кисляковская 





Таблица 30 


Меню 5-го дня для детей от 3 до 7 лет | в. 
} блю? 





Ея Химический состав ине 
(в г) 288 
Название блюда и продуктов Калорин 
. 
} льНое 1 
З авто ель } 
ветряк \ К зргоф иво“ 
Гы 
Вермишель молочная с ароя масл ь 
вермишель... . - , молоко 
НЫ! 
ь сви с07е 
масло сливочное и + 
- Комо фрукт 
335,55 сухие г 
Кофе с молоком . ‚| сахар 
кофе . НИЕ Ри о 
се. з ан 
с. — 58,50 {еб пшени 


Хлеб ржаной - 
Хлеб пшеничный . 


Масло сливочное . ры 
Всего в 066: 


Всего в завтрак . 


Полд 
Кефир 
Обед он 
сахар. 
Свекольный. салат . 
свёкла . 
масло растительное . Печенье . 
сахар . х а Яблоко 
лимонная кислота, ` 
Все 
Го 
1 В 
Борщ. реал Е хе м 
свекла м 
капуста . 
морковь . Уж 


картофель . 


аЕЗИЫЕ:] 


масло сливочное я 





сметана . 1,56 и я 
2,80 ПЕЙ у 
Рыба жареная с картофель- 4,36. Но, У, 
ным пюре и соленым а т. 
огурцом . Пр “сло ; 
рыба (филе) 10° “иво 
масло растительное . С 
мука пшеничная. . .° ;: че % м 
Ха 
а 








Продолжение 


Количество 


(вг) 
Название блюда и продуктов 


брутто 





Картофельное пюре . 
картофель 
масло сливочное . 
молоко 


Огурец соленый. 

Компот . Е 
сухие фрукты . 
сахар 





Хлеб пшеничный 
Хлеб ржаной . 








Всего в обед 


Полдник 


Кефир 
кефир. 
сахар . 





Печенье. 
Яблоко . 
р 





Всего в полдник 


Ужин 











Морковно-творожная  запе- 
канка с молочным соусом |150/30 
морковь . с 

творог $ 
крупа манная. 
яйцо, '/4 . 

сахар, оон 
масло сливочно 


Соус молочный . 
молоко 
сахар 
мука 



































Продолжение 








Название блюда и продуктов 





Количество 






Калорин 
угле- 
воды 


Выход 
блюда 





брутто] нетто 















Молоко . и 
Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 















Всего в ужин . 
Всего в день . 

животных . . 
растительных . 








Таблица 31 


Меню 6-го дня для детей от 3 до 7 лет 


































Название блюда и продуктов 


Завтрак 





Омлет 

яйцо, '/›. 
молоко... . 
масло сливочное . 


Каша манная . 
крупа манная . 
молоко 
сахар. м 

масло сливочно: 


Кофе с молоком . 
кофе . 
молоко 
сахар . 





Хлеб с маслом . 
хлеб . ВЕ: 
масло сливочное . 


Всего в завтрак . 


Обед 

Салат овощной . 
свекла >: 
огурцы соленые. . 
масло растительное . 










Количество 
(вг 


) 
Калории 
я ето [безо [жом | 5. 
® воды 


Химический состав 


Беф-строган 
соусе © ТУ 
мясо 

лук 

томат . 
мука пше! 
масло сли 


| Капуста све 
морковь 
лук 
сахар. 
томат. 
масло ра‹ 


Компот 
сухие 
сахар Фр 





Продолжение 


Количество 
(вг) Химический состав 
Название блюда и продуктов Выход 
у блюда Калории 
брутто| нетто | белки утлЕе 
воды 


|1 Рассольник на костном 
5 бульоне . 
й картофель 
в морковь 


|! т Чек 
® огурцы соленые . 
. крупа перловая . 
и. =. : 


юз 


|. 


масло сливочное . 


|] 


Беф-строганов в томатном | 45 
соусе с тушеной капустой [40-150 
мясо .._ о 
лук 
томат . . . . 
мука пшеничная , 
масло сливочное . 


Капуста свежая. 
морковь . 
лук 
сахар . 
томат . . . . 
масло растительное . 


Компот . 


сухие фрукт 
сахар. жо+ 





<\ > == = 


р, 


Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 





28,60 | 138,85 


84,80 | 592,58 





Всего в обед . 





Полдник 


9,00 | 124,00 
Молоко . 


Слбба .. . 27,88 | 126,80 
мука пшеничная. . : - Е 0,90 12,40 
молоко ое - 











Продолжение 


Количество Химический состав : 
(в г) 
Калории 
угле- 
Гот [м | вание { 
‹ Наз 







Название блюда и продуктов 





























р. } 
масло сливочное . р Л 3 в — 
масло растительное . ; 
яйцо, '/12 . - ы . г 
сахар. о о Е 
дрожжи . Каша п 
пшено 
молоко 
ар. 
Всего в полдник . Я я 
Ужин ь Кофе с м 
кофе - 
Локо 
Белип, отварной картофель МО. 
со сметаной и зеленым го- Е сахар - 
рошком.. Гоа 0 } 
рыба (филе)... .. 35 32 
творог. сей 30 30 Хлеб пше! 
ЯЙНО, 3/,. -. ВЕНЫ 18 и сыром. . 
крупа манная. .`. . . 3 3 хлеб пш 
мука пшеничная. .. . 3 3 сыр . 
масло растительное . 5 5 масло с. 
:|" Всего в 
Картофель. ... . . . 110/30 150 | 105 
А, са у. у} 
зеленый горошек 
(консервированный) . . 30 30 
Салат ово 
1 АА Ра 
в... 150 | 150 Уста 
о... 8 8 го ук... 
: Масло 
Хлеб пшеничный. ... | 30| 30 
Хлеб ржанй......| 20| 00 > с 
ни картс 
ы 22,44 | 109,40 м бул 
сего в ужин. . . . арто 
п... 20,43 [20,05 65,19 | 535,94 моркоее 
животных о р р 267,86] 2020,02 \ елены 
й , , й 
растительных... .. 25'96 [1759 ук 
ло с 
Гу 
ЛЯщ 
‚ Мясо $ 
к 


182 





Таблица 3: 


Меню 7-го дня для детей от 3 до 7 лет 





Название блюда и продуктов 
у Калории 





Завтрак 


Каша пшенная 
пшено 
молоко 
сахар . Бу, 
масло сливочное . 


132,00 
74,40 
39,00 
44,04 


289,44 





Кофе с молоком 
кофе с Зара : = 
МОЛОКО о: о. ы 25,80 


О... 58,50 


Хлеб пшеничный с маслом 
и сыром. . : 

хлеб пшеничный 

сыр. ; Е 

масло сливочное . 














а в завтрак . 


Обед 


Салат овощной . 
картофель 
капуста квашеная . 
о. 
масло растительное 











Суп картофельный на кост- 
ном бульоне . 
картофель 
морковь . < 
зеленый горошек . 
лук 5..5 
масло сливочное . 











Гуляш с овощным 
мясо - 
лук 














В НИИ 











Продолжение 











Название блюда н продуктов 


= Химический состав 
(вг 


Выход 


блюда угле- 
брутто| нетто воды 








томат . . . 
масло сливочное . 


мука пшеничная . 
капуста свежая . 
морковь . в. 
зеленый горошек 
(консервированный) 
картофель : 
томат . т ь 
масло растительное у 


Компот . ; 
сухие фрукты : 
сахар. . ; 


Хлеб пшеничный 
Хлеб ржаной . 





2 2 | 0,06| — | 0,26 
2 2 | 0,01 | 1,56 | 0,01 
я 2 | 0,20 | 0,0; 1,40 
120 96 | 1,44| — | 4,92 
40 32 | 0,36| — | 2,28 
15 15 | 0,39 | 0,03 | 1,02 
70 49 | 0,81| — | 9,80 
3 3 | 0,09 | — | 0,39 

7 7 — | 6,58| — 


= 
ро 
> 
> 
> 
> 
> 
© 
> 


150 
15 15 | 0,24 — | 9,67 
16 16 — — 115,29 
0,24 | — |24,96 











25 | 25 25 | 1,78 | 0,28 | 11,60 
40 | 40 40 | 2,00 | 0,40 [17,00 











Всего в обед . 


Полдник 


Кефир 
кефир. 
сахар 


Печенье . 
Яблоко . 


Всего в полдник к 





Ужин 


Морковно- творожная запе- 
канка с молочным = 
морковь. , : 
творог 5 
крупа ‚манная . 
яйцо, '/.. . 


184 


23,57 





15,11 |95,40 











200 
200 
10 
35 35 3,43 
А 343 | 346 [23.83 
9,19 |10,46 50.46 
- 150/30 
120 96 
70 | 70 210 
128 |1 5,60 
1 12 0,05 








Калории 






257,60 


40,95 
62,40 


103,35 


57,25 
81,60 


627,46 


140,00 
33,60 


336,60 


32,40 
163,10 
26,64 
15,75 


блю 
е 
зн 
назв 
сахар ` сливС 
мас 
молочнь 
0 , 
о о олоко 
сахар 
мука 


ры пшеничн 
Хлеб ржаной 


р 


Всего в уж 
Всего в де 
Животных 

растительнь 















58 ВЕБЕ / 


Продолжение 


Количество 
(вг) Химический состав 
Название блюда и продуктов 
Калории 
брутто] нетто | белки жиры | УГле- 
воды 


Аа Е: . 6 г [145,2 
масло сливочное. . . . 3 2,34 | 0.0 


Соус молочный . 
молоко 
сахар. 
мука 





Молоко . Ре 
Хлеб пшеничный . 
Хлеб ржаной . 


Всего в ужин. .... 22,81 | 54,81 
Всего... . 72,03 |283,64| 2106,25 
ЖИВОТЫ: ‹. .. 57,30 








14,73 


растительных ... . . 
ГЕ Г 








Таблица 33 


Химический состав 
1 
и питательная ценность пищевых продуктов 








Количество Основные пищевые вещества 
Наименование продукта 


брутто 


Кормовое молоко, 
кефир 





во ло ФФ ю=Ф о 
Е < 


==) 








тан по нетто продукта. Таблица составлена по 
данным А. А. Покровского (1976) и Ф. Е. Будагяна (1961). 


' Химический состав рассчи 


185 








Продолжение 









































228 
Нан 
з Е оличест Калори масл‘ я 
Наименование продукта СИ ре ет и рафин! ро 
0 10 1,2 0,9 
Творог 9% жирности и ;-- 94 18 
30 30 3,6 2,7 
40 40 4,8 3,6 
50 50 6,0 4,5 
60 60 7,2 5,4 
70 70 т ны 
80 80 ‚6 , 
90 90 10,8 8,1 и - 
100 100 12,0 9,0 ` 
` 
Сливки 
ности 
Творог жирный 10 10 1,4 1,8 
20 20 2,8 3,6 { 
30 30 4,2 5.4 
40 40 5,6 7,2 
50 50 7,0 9,0 
60 60 8,4 10,8 
70 70 9,8 12,6 
80 80 11,2 14,4 
90 90 12,6 16,2 
100 100 14,0 18,0 
Сметана 20% жир- 
ности , , 





м 
юр 
ооо 


хююю--=-=еоее 
= юлью=ым 
8855888888 














Масло сливочное не- 
соленое 





Продолжение 


Количество [6 
м сновные пищевые а 
Нанменование продукта РАЮ Калории 
брутто нетто | бак | жиры углеводы 


Масло подсолнечное 9,99 89.90. 


рафинированное 19,98 к 179,80 

0.00 29.97 269,70 
39,96 359,60 
49,95 449,50 
59,94 539,40 
69,93 629,30 
79,92 719,20 
89,91 : 809,10 
99,90 899,00 














20,50 
41,0 
61,50 
82,00 

102,50 

123,00 

143,50 

164,00 

184,50 

205,00 


Сливки 20% жир- 
ности 


оо бл © 





Зою з 


=> 50 > © 


о 
> 


0 
0, 
1 

1 

1 

2 
2, 
2 
3 
3 





- 





Сливки 10% _ жир- 
ности 


ооо льыю- 
Г-Х-Х-Д-Д—д ЛД ДД] 


и, ЛСД 


о --оо 
ъоъхьооьою-ь 
ооо 


эююю---еоее 


Сыр голландский 





324,90 
361,00 


А 
ЕЕЕЕЕЕЕЕЕ- 











Продол жедие 


! Количество Основные пищевые вещества 
Наименование продукта 
брутто нетто белки углеводы 


Говядина 2-й катего- 

























10 10 1,41 0,0 

рии 20 14 2,82 0,0 
30 21 4,23 0,0 

40 28 5,84 0,0 

50 35 7,05 0,0 

60 42 8,46 0,0 

70 49 9,87 0,0 

80 56 11,28 0,0 

90 63 12.69 0,0 

100 70 14,10 0,0 















Говяжья печень 











2 — 
ооо 











Куры 2-й категории 






[-1-1-Х-Д-Д-Д-Х-Д-Х = 
===) 


Яйцо куриное 











пре 


Треска 


и 


Сельдь 
без гол. 








и 














э=е>е-е2г2еь>. 


#2 


ВЕЕР | 













Наименование продукта 





Желток куриного 
яйца (1 шт.) 


Треска без головы 





брутто 


моло номом 


лоюоюфнеоь о 








нетто 




















Продолжение 


Основные пищевые вещества 
Калории 
















-— 


Сельдь атлантическая 
без головы 














Мука пшеничная 
1-го сорта 








7,0 1,14 0,41 0,00 

р 14'0 2,28 0,82 0,00 | 17.00 
30 21.0 3,42 1.23 0.00 | 2550 
40 28,0 4,56 1.64 0.00 | 34.00 
50 35,0 5,70. 2'05 0.00 | 4250 
60 42.0 6,84 2.46 0.00 | 51.00 
70 49,0 7,98 2,87 од | 5950 
80 54,0 9,12 3,28 0 | 680 
ы т Ио и 0,00 Ро 

100 70,0 й о | 
732 | 32,90 
ы и р 6 14.64 | 65,80 
ея т 3,18 039 | 2196 | 98,70 
7 м 4,24 052 | 2928 | 131,60 
= ый ‚30 065 | 3660 | 164,50 
и о 6 078 | 4392 | 197.40 
оо т ре 091 | 5124 | 230,30 
В е 8.48 1'04 | 5856 | 263,20 
во ыы | г | 65.88 | 296.10 





























329,00 



































Продолжейие 
т. 
эвмено 
| Количество Основные пищевые’ вещества Ей Нав 
ыыы брутто вето | белки г: ро ЗВ углеводы алорни ; = рлова 
Мука еничн: 10 10 та 0,18 7,08 32.80 
2- а а 20 20 2,34 0,36 14,16 65,60 
30 30 3,51 0,54 21,24 96,40 
40 40 4,68 0,72 28,32 131,20 
50 50 5,85 0,90 35,40 164,00 
60 60 8,02 1,08 42,48 196,80 
70 70 8,19 1,26 49,56 225,60 
80 80 9,36 1,44 56,64 262,40 
90 90 10,53 1,62 63,72 295,20 
00 11,70 1,80 70,80 328,00 
100 1 Е ——— 
=: = ее Гречнева 
Макаронные  изде- 10 10 104 0,09 7,52 33,20 з ядрица 
лия 20 20 2,08 0,18 15,04 66,40 у 
30 30 3,12 0,27 22,56 99,60 
40 40 4,16 0,36 30,08 132,80 
50 50 5,20 0,45 37,60 166,00 { 
60 60 6,24 0,54 45,12 199,20 
70 70 7,28 0,63 52,64 232,40 
80 80 8,32 0,72 60,16 |`265,60 
90 90 9,63 0,81 67,88 298,80 
100 100 10,40 0,90 75,20 332,00 
| ь. Е - 
Горох лущеный 10 9,7 2,30 Манная | 
: 
4 














Фасоль 


ро ю 





> > > — 
Ф<оФФо 


28288: 
2 =) 






















Овсяная 








> 


= 
=-ь 


8 


А 


м 


== 


еж 


— 


= 


Наименование продукта 


Перловая крупа 


Гречневая крупа — 
ядрица 


Манная крупа 


| 


Продолжение 





Основные лищевые вещества 


Калории 











3333355885 


32,40 

64,80 

97,20 
129,60 
162,00 
194,40 
226,80 
259,20 
291,60 
324,00 








Овсяная крупа 








ют 





-юоьмпочеюю 


©хчаео- 








345,00 








Основные пищевые вещества 


Количество 
Ге жим _уоенны 


Наименование продукта 











чью юФьь 





юофочорою 


Хлеб пшеничный 
(из муки 2-го сорта) 
















33,40 

66,80 
100,20 
133,60 
167,00 
200,40 
233,80 
267,20 
300,60 
334,00 

























21,40 
42,80 
64,20 
85,60 
107,00 
128,40 
149,80 
171,20 | 
192.60 
214,00 






















=" 


Галеты ( 
сорта) 








Продолжение 


Нанменование продукта Калории 
По Е Е ВЕСИ ЕС 


Печенье сахарное 


бл + © > 


ооо оьь 


оо 


Галеты (из муки 1-го 
сорта) 





0, 
0, 
0, 





ооо 
э>ээоееее 
>>> еео 


е=гееее 
еее 
>>> 





Карамель с фрук- 
товой начинкой 








| 
Наименование продукта 


Мармелад яблочный 


Пастила 


Варенье яблочное 


Е 


Основные пищевые вещества 


е=ее 
осо ео> 


>>> 


>>> 
[>= ДД > 


1-1 
>эооэо®е>5ъе 


э?2>2>е°е 
Де) 


э>ее> 
эо<ее 


>2еэеееоее 
эс еь 





[1 
[И 





Морковь 


Свекла 


| 


Продолжение 








Количество Основные пищевые вещества 
Нанмевование продукта Калории 
брутто нетто белки жиры углеводы 


Капуста белокочан- 
ная 


2,24 
4,48 
6,72 
8,96 
11,20 
13,44 
15,68 
17,92 
20,16 


-1-1-1-1-1-1-1-1-Х- 
ооо е> 








Капуста квашеная , 





ооо э>о 
г. О 9 оны = 
=> 00 м © 


эью-юо 
>> >= < 


ео о> 





Морковь 


=ооооо<оеое>е 
Ноль >= 
2323855885 
===) 
ооо <ее> 


Свекла 











©ооеоое<оеее 
ХТ) 














Продолжение Е 


Основные пищевые вещества 
Калории 
ние продукта 










































































Ё лены 
0,1 3 консер 
0,2 \ 
0,3 
0,4 
0,5 
0,6 
0,7 
0,8 
0,9 
1,0 
Ш 
Тыква 
Огурцы свежие 0,0 0,28 
УР 0,0 0,56 
0,0 0,84 
0,0 1,12 
0,0 1,40 6,95 
0,0 1,68 
0,0 1,96 | 
0,0 2,24 ] 
0,0 2,52 | 
0,0 2,80 
а соленые 0,0 0,11 
00 0.22 Кабачки 
0,0 0,33 | 
0,0 0,44 | 
0,0 0,55 
0,0 0,66 
0,0 0,77 | 
0,0 0,88 
0,0 0,99 
0,0 1,10 } 
0,0 0,29 
00 | 058 Лук рег 
0,0 0,87 
0,0 1,16 
0,0 1,45 
0,0 1,74 
0,0 2,03 
0,0 2,31 
0,0 2,61 
0,0 2,90 
| 





Продолжение 


Количество Основные пищевые вещества 
Нанменование продукта Калорин 


Зеленый горошек 
консервированный 


э®> 


ээ2эее 


>>> 


©ее>е 


Кабачки 


ооо >> 


0, 
0, 
1 
1 
7 
2, 
2 
3. 
3. 
4 


Лук репчатый 


--1-1-2-1-Х-Х-Х-Д-Х=) 
Фо оссе 






















Основные пищевые вещества 
тя а ум 








Кало 
Нанменование продукта 


Петрушка (зелень) 


198 









о2ооооееое>е 


осо > 






ооо е> 


ооо ооео 














Фо еоеое 


= эеэоэоееее 






1-1 -Д-Х=) 


ооо $ее 





Е 








Клюкв: 


Томат. 














Наименование продукта 


Сухие фрукты (в сре. 
нем) 


Клюква 









Количество 





я 


хол 
=== = 


$50 > мха 





| | 


Томат-пюре 














Основные пищевые вещества 





Продолжение ` 








Калории 

















ааа 
[-х-Х-Х-Д=Х—Х=Д=Х =) 





ооо сссо 


ээоэезее2> 



















эеэее2ееее 
Фо с>е 





199 








Продолжение 


Калории 
0,04 0,83 8,50 


0,08 1,66 17,00 






Количество 
брутто нетто 































Наименование продукта 


Дрожжи пекарские 
прессованные 





Таблица 34 


Отходы продуктов при холодной обработке! 






Картофель до | января 
« с января по | марта 
« с| марта 
Овощи и зелень 


Брюква 
Баклажаны 
Капуста белокочанная 
« квашеная 
< белокочанная ранняя 
< цветная 
Кабачки 
Лук зеленый из семян (перо) 
Лук репчатый 
Морковь до 1 января 
« с 1 января 
Огурцы свежие 
« соленые 
Перец зеленый сладкий 
« красный < 
Ревень черешковый 
Редис красный с ботвой 
‹ белый < 
Репа 
Петрушка (зелень) 
« (корень) 
Помидоры 








Продолжение 


Наименование продуктов % 
отхода 
Свекла до 1 января 
‹ с 1 января 
Тыква 

Укроп 

Фасоль стручковая 


Крупы и зернобобовые 


Гречневая ядрица 
Гречневый продел 
Кукурузная 
Овсяная 

Овсяные хлопья «Геркулес» 
Перловая 

Пшено 

Рисовая 

Пшеничная «Артек» 
Ячневая 

Горох лущеный 
Фасоль 








Мясо и мясные субпродукты 


Говядина 2-й категории 
Мясо кролика 

Мозги 

Печень 

Язык 


Колбасные изделия 


Докторская вареная 
Молочная 
Отдельная 
Сосиски молочные 

‹ русские 


Птица и яйцепродукты 


Индейка 2-й категории 
Куры 2-й категории полупотрошенные 
Яйца куриные 1-й категории 


Рыба 


Окунь морской (с головой) 
« речной (с головой) 
< морской потрошеный, без головы 
Ледяная 
Навага 
Корюшка обыкновенная (невская) 
Сельдь атлантическая жирная 
< « нежирная 
< тихоокеанская «< 

иваси (мелкая и крупная) 

















Продолжение . 




































% 


отходов 






Нанмеврвание продуктов 






Судак 
Треска 
«< потрошеная, без головы 


Щука 


Плоды и ягоды 


Вишня 
Груша 
Слива садовая 
Рябина черноплодная 
Черешня 
Чернослив 
Яблоки 
Апельсины 
Лимоны 
Мандарины 
Компот из сухих фруктов 
Брусника 
Виноград 
Ежевика 
Клюква 
Малина 
Смородина красная 
« белая 
Е черная 
Черника 
Шиповник свежий 


Таблица 35 


Потери при тепловой обработке продуктов 
(в % к массе полуфабрикатов) 












‚| 
Наименование продукта Потери Внд тепловой обработки 














Картофель. —. Отварной в кожуре 
< Ио... 2 Отварной очищенный 
« Е НЫ. 31 Сырой. жареный 
« о, О 17 Вареный 
Морковь ко дак се’. 17 Тушеная, нарезанная соломко 
« О и: 0,5 Вареная целая, очищенная 
Капуста квашеная. ...'. . 12 Тушеная 
Тыква, кабачки. .... о. 22 Жареные 
Лук репчатый... .... 26 Пассированный 
Баклажаны. :..... . 22 Жареные 
Помидоры свежие. ..... 37 Жареные 
Щавель, „шпинат ооо, 50 Отварной 
202 


Котлеты МЯС 
рулет из гозя. 
Зразы, тефте: 


а 





Нормы 








7 
=> 
2 
г 
бы = 


<-> 5283 =5===== 


25 со 55 ь> = = 


=> <> 














Продолжение 











Свекла. . . сис 5 
Брюква, репа... . . .%. . 20 
Капуста свежая. ...... 8 
« « 21 
Мясо . ре Ве 40 
Печень. - Е 22 
Курица по/ лупотрошеная . Ве 24 
Треска потрошеная = головы) 20 
Рыба-филе . 20 
Рыба свежая с кожей и костями 20 
Сельдь. р 5.5 20 
Котлеты и биточки рыбные . ее 15 
Котлеты и биточки мясные . 18—20 
| Котлеты мясные .., , . = 12 
Рулет из говядины. . . и 12 
Зразы, тефтели из говядины о 15 











Варенная в кожуре 

Тушеная, нарезанная соломкой 
Тушеная, нарезанная соломкой 
Вареная 

Тушеная 

Вареное 

Тушеная 

Вареная 

Жареная 

Жареная 

Вареная 


Жареные 
Жареные 
Паровые 





Жареный 
Жареные 


а = 





Таблица 36 


Нормы жидкости для варки 1 кг круп и выход тотовой продукции 
(Выборка из различных книг) 








Наименование 






Выход гото- 
вого блюда (вл) 


ее Е 


Количество 
жидкости 





Каши 


Гречневая рассыпчатая . 





«< вязкая . . 
Пшенная рассыпчатая 
< вязкая : 
< полувязкая : 
Рисовая рассыпчатая . 
< - вязкая 

‹ полувязкая 
Геркулесовая вязкая . 


«< полувязкая - 
Манная вязкая. 
«  полувязкая. 
Перловая рассыпчатая - 
Ячневая рассыпчатая . 
х вязкая 
Макаронные изделия (отварные) 








Макароны, лапша, сс с ив 


рю 
©ме- 


я 
С 
| 
> 
> 


рофолгорьоью 
ло моФом® 


хоро -ою 
чъырочоюочн-омюьо 








Любое 2,5—3,0 
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Замена продуктов 
(по белку и жиру) 





Наименование продуктов 





Хлеб белый . 
Мука пшеничная . 
Макароны 

Крупа. манная . 


Картофель 
Морковь 
Свекла 
Капуста 


Яблоки свежие . 
Яблоки сухие . 
Фрукты сухие . 


Молоко 
Творог 
Мясо. 
Рыба 
Сыр 





Мясо 
Творог 
Рыба 
Молоко 
Яйцо 


Рыба 
Мясо 
Творог 
Молоко 
Яйцо 


Творог 
Мясо 
Рыба 
Молоко 
Яйцо 


Яйцо 
Творог 
Мясо 
Рыба 
Молоко 
Сыр 









204 


Таблица 37 










Коли- 
чество 


Замена хлеба — 100 г 


100,0 6,97 1,20 
70,0 6,55 0,71 
70,0 6,55 0,59 
70,0 0,66 0,52 

Замена картофеля — 100 г 

100,0 1.05 — 
120,0 1,06 ЕС 

110,0 1,06 = 
90,0 1,04 — 

Замена свежих яблок —100 г 

100,0 0,40 — 
20,0 0,46 = 
15,0 0,48 — 

Замена молока —100 г 

100,0 3,07 3,33 
25,0 3,60 4,28 
25,0 3,68 00,63 
40,0 3,61 0,14 
15,0 3,05 2,81 

Замена мяса —100 г 

100,0 14,71 2,53 
100,0 14,40 17,19 
160,0 14,43 0,58 

480,0 14,78 15,98 
140,0 14,78 14,04 


Замена рыбы —100 г 
100,0 9,02 0,36 
60,0 8,83 1,52 
60,0 8,84 20,26 
300,0 9:21 9,99 
85,0 8,98 8,07 


Замена творога — 100 г 





100,0 14,40 | 17,10 
100,0 14,71 2,53 
160,0 14,43 0,58 
460,0 14,12 15,32 
140,0 14,78 14,04 


Замена яйца —50,0 г (1 шт.) 






























50,0 5,28 5,02 
40,0 5,76 6,84 
40,0 5,88 1,01 
60,0 5,41 0,22 
160,0 4,91 5,33 
25,0 5,08 4,69 


Химический состав 





























Добавить 


















Масло — 1 
Масло + 3 
Масло + 4 
Масло + 5 











Масло —19 
Масло + 2 
Масло — 17 
Масло — 15 











Масло —2 

Масло — 13 
Масло — 12 
Масло — 19 









Масло — 17 
Масло + 21 
Масло + 2 
Масло + 4 



























Масло— 2 
Масло + 5 
Масло + 6 





Горох лущень 
Сухари молот 
Сахар (песок 
Сахарная пуд 
Масло сливоч 
Масло растит 
Творог жирнь 
Творог диети* 
Сметана 10% 
Молоко цель 
Молоко сухое 
Кефир жирнь 








Яйца курины. 
Томат-паста 
Соль столова 
Вода 


ее ЗеННЕНИЙ 


с а 
1 

Показал 

их размеры в: 


Таблица 38 


Сравнительная таблица массы и меры' 


Наименование продуктов Стакан Столовая Чайная 
200 мл ложка ложка 


с верхом 


Мука пшеничная в/с 
Мука картофельная 
Фасоль крупная 
Фасоль мелкая 
Крупа: 

перловая 

гречневая 

манная 

овсяная 

«Геркулес» 

Пшено 

Рис 

Горох лущеный 

Сухари молотые 

Сахар (песок) 

Сахарная пудра 

Масло сливочное растопленное 
Масло растительное 
Творог жирный 

Творог диетический мягкий 
Сметана 10% 

Молоко цельное 

Молоко сухое 

Кефир жирный 

Яйца куриные от 40 до 70 г штука 
Томат-паста 

Соль столовая мелкая 
Вода 


ва 
офи ©ФФ-е 








= 
люм мичлочлллмьала 











1 Показатели массы столовых и чайных ложек могут иметь колебания, так как 


их размеры варьируются. 














[2 
ПР ото! 
СОДЕРЖАНИЕ | Роя! 
и 6 
Г 
} для 
рлюда 
Ста и 
| БЛЮ” р 
Блюле 
Блюда 
сны 
Мя 
бные 
С ПИ о В 3 РрыбН” 
Яичны 
Ради здоровья детей (4) ОвощнР 
. Салаты 
Рациональное питание и развитие детей (5) " Соки 
Питание детей и основные пищевые вешества Ок го 3 сеный 
Физиологические особенности органов пищеварения у детей дошколь- фрукто 
ного возраста о Е еек и 11 Кисели 
Оценка. эффективности питания... ее иен 4 | Компот! 
Продукты для детского питания... . Де 16% Соусы 
2 Напитю 
Санитарный режим пищевого блока (24) Мучные 
Помещения ‘и. оборудование у ии оке. 24 
РУ Заготовка . 
Прием, транспортировка и хранение пищевых продуктов. .. . . . 33 
Подготовка пищевых продуктов... 35 Загото! 
Технология приготовления пищи... ...... .. , 38 Хранен 
Личная гигиена сотрудников пищеблока. (........ . 39 Сушка 
; Заморг 
Как организовать питание детей (40) . Кваше! 
Вскармливание детей первого года жизни (41) Мочен! 
Варенье 
Естественное вскармливание. СИ] 
ее и искусственное вскармливание... . . 45 
онсервированные продукты для детей первого а 
Расчеты питания 34 Е р и =. 50 
Методика вскармливания детей т ВВ Некоторые 
Питание детей старше года (56) Литерату; 
Потребность детей в ИА п . Примерны 
ищев 
Режим питания аа ра = р ОИ 
Организация процесса питания ее 99. Прим 
И меню-раскладок . И АИ Е Приме 
онтроль за пит й ь 
анием детей 65 Прим. 
: ; к МИЧ 
Вкусно и питательно (66) од 
е 
Блюда для детей первого года жизни (67) Норм 
Растворы сахара и соли. .. ? Замеь 
Крупяные и овощные отвары . хе р к ООВ Сраву 
Молочные смеси Б и В ИО ра 
Творожные смеси. Е В И И СО 
О АА = 
Каши Е Е 
ое о ОО оне НИ 
Пюре овощные . , с. ея 99 
206 Ч : }' “ 5: . * . В . В * . — 




















Ги 
. 8 
г. 8 
ой 
.8 





Супы 


Е мясные 


Приготовление молочных смесей, отваров 1 и каш из "сухих продуктов 


и блюд из мясо-овощных, овощных и фруктовых консервов . 


Блюда для детей старше года (77) 


Супы 


Блюда из круп - 


Блюда из 


макаронных изделий Е 


Блюда из творога 
Мясные блюда . 


Рыбные 


блюда 


Яичные блюда 


Овощные 
Салаты . 
Соки 


блюда 


Настой из плодов шиповника 
Фруктовые блюда. 


Кисели 
Компоты 
Соусы 
Напитки 


Мучные изделия 


Заготовка ягод, плодов и овощей (122) 


Заготовка свежих. ягод и овощей . 
Хранение свежих овощей 


Сушка. 


Замораживание . 
Квашение и соление 


Мочение 
Варенье 


Некоторые кулинарные термины, встречающиеся в тексте . 


Литература 


Примерные меню для детей от года до 7 лет на неделю. 


Примерные меню для детей от года до 1,5 лет 
Примерные меню для детей от 1,5 до 3 лет 


фруктов и ягод. 


Для справок (132) 


Примерные меню для детей от 3 до 7 лет 


Химический состав и питательная ценность пищевых продуктов . 
Отходы продуктов при холодной обработке 


Потери 
Нормы 
Замена 


при тепловой обработке продуктов 


133 
150 
168 


. 185 


200 
202 


жидкости для варки | кг ЗА и выход готовой воакеня 203 
Е . 204 


205 


продуктов . 


Сравнительная таблица массы и ‘меры. 
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